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824 1రీవ లైనులో “యోగి ఈమెను సాధించి అనే 
వాక్యానికి ముందు “విశ్వంజీకి ధ్యానంలో కని 
పించి “విశ్వయోగి” అని సంబోధించి పలికిన - 
దిగంబరి ఎవరో కాదు సాక్షాత్తు ఈమే!” అనే 
వాక్యం చేర్చాలి. దీనిని గురించి విశేషాలు 
తెలుసుకోవాలను కొనేవాళ్ళు శ్రీవిద్యాసాగర 


శర్మగారు రచించిన విశ్వగురు చరిత 104వ 
పేజీలో వివరాలు [గహించవచ్చు. 
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పుస్తకములు దొరకు (ప్రదేశములు 


శివా యింజంరింగ కంపెనీ ఎశ్వమందిరం 
"స్టేషన్‌ రోడ్‌, కృష్ణనగర్‌ 
జా 20827 గుంటూరు. 


యోగేశ్వరేశ్వరులున్నారు. యోగీశ్వరుడు అంటు యోగులలో 
ఈశ్వరుడు. యోగేశ్వరుడంటు యోగమునకే ఈశ్వరుడు. యోగేశ ?రేశ్వ 
రుడంకు పరమాత్మయే. 
చిరంజీవి మట్టుపల్లి శివ సుబ్బరాయ గుప్తకు యోగమన్న కడు ప్రీతి. 
యోగమన్న ప్రాణమే. అతనికి ప్రాణము కన్న మిన్న యోగమే. కనుకనే 
దానిని గురించి తపించాడు, తాపత్రయ పడ్డాడు, పరిశోధించాడు, పరు 
గులు తీసాడు. విశ్వయోగి వద్దకు యోగమునకై ఆర్తితో వచ్చి ఆకాంక్షతో 
ఎంతో కాలం వేచి ఉన్నాడు. చివరకు తపస్సు ఫలించింది. సర్వవ్యాపకుడైన 
విశ్వాత్మ కరుణా కటాక్షములతో యోగమును అభ్యసంచగలిగాడు. 
విజయము సాధించాడు. చక్కగా పలుకలేని నోరు మిక్కిలి చక్కగా 
పలుకుటయే గాక ఉపన్యాసమును ఈయగల సమర్షత పొందినది. కొన్ని 
సంవత్సరములుగా ఏ వస్తువును పట్టుకొనలేని చేయి, ఒక అక్షరమును 
కూడా రాయలేని చేయి 350 పేజీల వ్రాత (ప్రతిని, యోగ(గంథముగా మలచి 
సమాజమునకు అందియ్యగలిగింది. ఇది అంతా విశ్వాత్మ కృప, విశ్వయోగ 
ఫలితము. అందుకనే తాను పొందిన లాభమును అర్హత కలవారందరూ 
పొందవలననెడి ఆకాంక్షతో విశ్వయోగ రహస్యములను సమాజ 
శ్రేయస్సుకై, ఆరోగ్యవంతమైన, శక్తివంతమైన మానవ శరీర నిర్మాణము 
నకై సమాజమునకు ఒసంగినాడు. ఈ |గంథమునకు సముచితమైన 
నామధేయమునే నిర్లయించినాడు. “నీలోకి నీ పయనం" విశ్వయోగ 
మం నీలోకి నీ పయనమే. ఉన్నది ఒక్కటే అది నీవే, అది నేనే. అన్ని 
నేనులు నేనైన నేను. ఈ [గ్రంథ సమర్పణతో చిరంజీవి మట్టుపల్లి 
శివసుబ్బరాయ గుప్త జన్మ చరితార్హమైనది, పునీతమైనది. వాని జననీ 
జనకులు ధన్యులైనారు. కుటుంబము దైవ కటాక్షమునకు పాత్రమైనది. 
యావత్తు వంశమే పావన గంగా నది యైనది. పీత్స బుణమును, బుషి 
బుణమును, దైవ బుణమును తీర్చుకొని బుణ విముక్తుడై గురువు 
అనుగ్రహానికి, దైవాను(గ్రహానికి పాత్రుడై చిరంజీవి అయినాడు మట్టుపల్లి 
శివసుబ్బరాయ గుప్త 
విశ్వయోగి విశ్వంజీ 
విశ్వమందిరం, గుంటూరు. 


చెందుటకు ఒక విధమైన సాధనను సూచించారు. అదియె కుండలినీ విద్య, 
యోగశ్యాస్త్రము. (ప్రాణికోటి అంతయు కుండలినీ శక్తిపై ఆధారపడి 
యున్నది. కుండలినీ శక్తి వాయు వాహకం. దాని గమనాన్ని, క్రియాశక్తిని, 
సహజ శక్తిని గుర్తించటమే యోగానికి మూలమని కణాద మహర్షి 
(పవచించాడు. స్త 


ఆధునిక విజ్ఞానవేత్తలు కుండలిని శక్తిని ఈ విధంగా నిర్వచించారు. 
“కుండలినీ శక్తి అనగా AUTONAMUS NERVES SYSTEM యొక్క 
RANGED WIDE చేయటం. ఇప్పుడు ప్రపంచంలో ఉన్న అనారోగ్యముల 
న్నియు “PSYCHOSOMATIC”. PROF. K.N. UDUPA మొదలగు 
వారు కుండలినీ సాధనను రోగులతో చేయించి మంచి ఫలితములను 
| పొందుచున్నారు. 

ఈ సృష్టిలో ప్రతి బుద్ది జీవి యొక్క ధ్యేయము సంఘపురో భివృ 
దిగా ఉండాలి. అందులకై గౌతమ బుద్దుడు కూడా సంఘం శరణం గచ్చామి 
అని సెలవిచ్చాడు. యోగులు ఎక్కువగా మణిపుర చ క్రమునకు చెందినవారై 
ఉంటారు. అటువంటి మణిపుర చక్రమునకు చెందిన (శ్రీ) మట్టుపల్లి 
శివసుబ్బరాయ గుప్తగారు; తన చ[క్రలక్షణం అయిన సంఘపురోభివృద్దికె 
“ఈ నీలోకి నీపయనాన్ని'', విశ్వయోగాన్ని, విశ్వయోగి విశ్వంజీగారి 
ఆశిస్ఫులతో మానవ సమాజమునకు అందించారు. ఇట్టి ఈ (ప్రయత్నము 
ఒక పూర్ణ జీవితకాల తపస్సు. 

ఈ (ప్రపంచంలో నాశనం కానిది, అందరికి ఉన్నది మేధస్సు. ఈ 
మేధస్సును ఆరోగ్యముగా ఉంచుకొని, పెంపొందించుకొని అందరూ 
సమాధి స్లితి (తీటావేవ్‌) లో ఉంటూ ఈ (ప్రపంచంలో ఆనందమయంగా 
ఫరోపకార పరాయణులై జీవితాన్ని గడపటమే ఈ (గ్రంథము యొక్క 
ముఖ్యోద్దేశము. మణిపుర చక్రము అగ్నితత్త్మము. ఈ అగ్ని తత్త్వమే 
.మన మనస్సు లోపల బుద్దిగా మారుతుంది. అగ్ని తత్త్వమునకు చెందిన 


యోగ! మనే తమ (గ్రంథాన్ని, విశ్వమనస్సుతో తమ వ్యక్తిగత మనస్సును కలిపి, 
విశ్వయోగిగా పరిణామం చెందిన (శ్రీ) విశ్వంజీకి శ్రీ) శివసుబ్బరాయ గుప్తగారు 
సమర్పించారు. ఇది వారి యోగదర్శనానికి పరమ నిదర్శనం. qn 


బీవపరిణామ[క్రమాన్ని పరిశీలిస్తే యోగసాధన ద్వారా తమోగుణం 
నిస్తేజమై రజోగుణంలో చేరటం, ఆ తర్వాత స్థాయిలో రజస్తమో గుణాలు 
రెండూ తమ ప్రత్యేకతల్ని కోల్పోయి సత్వగుణంలో కలవటం జరుగుతుందని 
తెలుస్తుంది. ఈ విధంగా జీవిలో పరిపూర్ణంగా సత్వం విస్తరించినప్పుడు అది 
యోగశక్తిగా మారుతుంది. అంకే గుణాలు కలిసి (విడివిడిగా గాక) ఒకే 
రూపంగా - సత్వ ప్రధానంగా - ఏర్పడితేనే తప్ప యోగశక్తిని అందుకోవటం 
కలగదన్నమాట. అత్రి అననూయలకు దత్తుడు మొదట ఎప్షువు యొక్క 
చాడు. కాని ఆ తర్వాత తన సహోదరుళలైన చంద్ర దుర్వాసుల 
నుంచి [క్రమంగా ( బ్రహ్మా ఇశను. రుద్రాంశను స్వీకరించి, త్రిగుణాత్మకమైన 
మూర్తిగా ఆవిర్భవించి, త్రిగుణాతితుడై యోగశక్తికి మూలకేంద్రంగా నిలిచాడు. 
ఆ యోగశక్తినే యోగులు అనఘా దేవిగా కీర్తిస్తారు. ఏనాడో పురాణకాలంలో 
ఇట్లూంటి స్థానం దత్తుడి వల్ల ఏర్పడింది కనుకనే, ఈరోజు ఆ విశ్వయోగ శక్తిని 
మనం పాందగలుగుతున్నాం. లేకపోతే అహర్నిశలూ ఆ పరంధామంలో పరమా 
త్మను ఆశ్రయించి ఉండే యోగశక్తి ఈ సృష్టిలోకి దిగివచ్చి మనకు అందుజా 
టులో ఉండేది కాదు. కుండలినీ యోగసిద్ది పొందక చేసే వేదాంత చర్చలూ, 
జపతపాలూ మొదలైనవన్నీ వృధా(ప్రయాసలే. “సశైలవనధ[త్రీణాం యథా 
ధారో 2హి ంానాయకః, సర్వేషాం యాగ తంత్రాణాం తథాధాదోహి ' కుండలి?) సర్వ 
సృష్టికీ ఆదిశేషువు ఆధారభూతమైనక్లు, సర్వయోగాలకూ ఆధారం, అంతిమ 
సిద్ది కుండలినీ శక్తి అన్నమాటను సాధకుడు మరచిపోరాదు. 


యోగి మనే తమ (గ్రంథాన్ని, విశ్వమనస్సుతో తమ వ్యక్తిగత మనస్సును కలిపి, 
విశ్వయోగిగా పరిణామం చెందిన (క్రీ, విశ్వంబీకి (శ్రీ) శివసుబ్బరాయ గుప్తగారు 
సమర్పించారు. ఇది వారి యోగదర్శనానికి పరమ నిదర్శనం. ॥/. 


జీవపరిణామ(క్రమాన్ని పరిశీలిస్తే యోగసాధన ద్వారా తమోగుణం 
నిస్తేజమై రబోగుణంలో చేరటం, ఆ తర్వాత స్టాయిలో రజస్తమో గుణాలు 
రెండూ తమ ప్రత్యేకళల్ని కోల్పోయి సత్వగుణంలో కలవటం జరుగుతుందని 
తెలుస్తుంది. ఈ విధంగా జీవిలో పరిపూర్ణంగా సత్వం విస్తరించినప్పుడు అది 
యోగశక్తిగా మారుతుంది. అంటే గుణాలు కలిసి (విడివిడిగా గాక) ఒకే 
రూపంగా = పళ్వ (ప్రధానంగా = ఏర్పుడితేనే తప్ప యోగశక్తిని అందుకోవటం 
కలగదన్నమాటు. అత్రి అనసూయలకు దత్తుడు మొదట విష్ణువు యొక్క 
అంశతోనే జన్మించాడు. కాని ఆ తర్వాత తన సహోదరులైన చంద్ర దుర్వాసుల 
నుంచి క్రమంగా (బ్రహ్మాంశను రుద్రాంశను స్వీకరించి, త్రిగుణాత్మకమైన 
మూర్తిగా ఆవిర్భవించి, త్రిగుణాతీతుడై యోగశక్తికి మూలకేంద్రంగా నిలిచాడు. 
ఆ యోగశక్తినే యోగులు అనఘా దేవిగా కీర్తిస్తారు. ఏనాడో పురాణకాలంలో 
ఇట్లాంటి స్ట్రానం దత్తుడి వల్ల ఏర్పడింది కనుకనే, ఈరోజు ఆ విశ్వయోగ శక్తిని 
మనం పాందగలుగుతున్నాం. లేకపోతే అహర్నిశలూ ఆ పరంధామంతలో పరమా 
త్మను ఆశ్రయించి ఉండే యోగశక్తి ఈ సృష్టిలోకి దిగివచ్చి మనకు అందుబా 
టులో ఉండేది కాదు. కుండలినీ యోగసిద్ది పాందక చేసే వేదాంత చర్చలూ, 
జపతపాలూ మొదలైనవన్నీ వృధాప్రయాసలే. “నశైలవనధ[(తీణాం యథా 
ధారో ౭హినాయకః, సర్వేషాం యోగ తంత్రాణాం తథాధారోహి కుండలిక' సర్వ 
సృష్టికీ ఆదిశేషువు ఆధారభూతమైన, సర్వయోగాలకూ ఆధారం, అంతిమ 
సిద్ది కుండలినీ శక్తి అన్నమాటను సాధకుడు మరచిపోరాదు. 


రచయిత పరిచయము 


జననము 


జన్మస్త్రలము 
గో (త్రము 


జననీజనకులు 


ఐద్యాభ్యాసము 


అభిరుచులు 


ఇతర భాషా పరిచయము ; 


ఇతర విశేషములు 


మట్టుపల్లి శివ సుబ్బరాయ గుప్త 
విక్రమనామ సంవత్సర ఆశ్వయుజ శుద్ద అష్టమి, 
ది. 8-10-1940 


(దుర్గాష్టమీ పర్వదినము) 


గుంటూరు. 
పారాశర్య 
(క్క్‌మతి వేంకట మహాలక్ష్మమ్మ 


శ) జగన్నాథం 


(గ్రంథరచన, విశ్వయోగము ఇ 
సంస్కృతము, హింది, ఇంగ్లీషు. 


అనేక సభలలో ఆధ్యాత్మిక విషయములను 
గూర్చి (ప్రసంగించారు. రెండున్నర సంవత్సర 
ముల కాలము (శ్రీ) శ్రీ శ్రీ) వాసవీ కన్యకాపరమే 
శ్వరీ దేవస్థాన ప్రాంగణము (గుంటూరు) లో 
వారు రచించిన (క్రీ) మదాంధ్ర బ్రహ్మవైవర్త మహా 


పురాణమునకు వాఖ్యానం చేసారు. 


మానవుని ధర్మం. తనలోనికి తన పయనాన్ని సాధన చేస్తూ ఇతరులకు 
కూడా బోధించటం, దాన్ని ఆచరించేటటు చేయటం (ప్రతి జీవుని 
కర్తవ్యం. 
మనం తెలుసుకున్నదానిని, సాధన చేసేదానిని సహజ నిష్కామ 
కర్మయోగాన్ని ఇతరులకు ఇచ్చుట అన్నది (ప్రపంచములోని అన్ని 
కర్మలకంటే గొప్పది. ఇతరులకు ఒసంగుట వలననే ఈ (ప్రపంచములోని 
బంధముల నుండి మనం విముక్తిని పొందగలం. మనము ఎన్నో గొప్ప 
గొప్పు కర్మలు చేస్తూ ఉండవచ్చు, గొప్పు గొప్ప ఫలితాలను పొందుతూ 
ఉండవచ్చు. కాని ఆ ఫలితాలను ఇతరులకు ఇవ్వని యెడల మనము వాటికి 
బానిసలమై ఉంటాము. ఎప్పుడు మనము మనసా, వాచా, కర్మణా 
అంతర్ముఖులు కావటానికి సంకల్పము చేసుకుంటామో అప్పుడు సహజ 
నిష్కామ కర్మయోగాన్ని మన ప్రాణమే మనకు బోధిస్తుంది: 
ఒక్క మానవుడు తప్ప (ప్రకృతిలో గల ్రాణులన్ని పరులకోసమే 
జీవిస్తున్నాయి. మానవుడు మాత్రం స్వార్షపరుడై ఇతరులపై ఆధారపడి 
జీవిస్తూ ఉన్నాడు. అందులకే ఎన్ని జన్మలు గడచినను అంతర్ముఖుడు 
కాలేకపోతున్నాడు. జగదానందకారకుడైన పరమాత్మను బయటనే వెతుకు 
తున్నాడు. తన అమూల్యమైన కాలాన్ని వృధా చేసుకుంటున్నాడు. ఆ 
దేవాది దేవుడు తనలోనే ఉన్నాడని అనుభవము ద్యారా తెలుసుకో లేకపోతు 
న్నాడు. 


శ్లో పిబన్తి నద్యః స్వయమేవ నామ్బుః, 
స్వయం న ఖాదన్ని ఫలాని వృక్షాః 
ఖాదన్సి సస్యం న చ వారివాహాః 
పరోపకారాయ సతాం విభూతయః || 


ధనాదులు ఈ భూమిపైనే ఉండగలవు. పశ్వాదులు పశుశాలలోనే ఉండగ 
లవు. అత్యంత ప్రియురాలైన భార్య శోకముతో గృహద్వారము వరకు 
మౌత్రమే వెంట వస్తుంది. మిత్రులు, పరివారము, మంది మార్చలము 
శ్మశానము వరకు మాత్రమే వెంటవస్తాయి. ఎంతయో పాలన పోషణ చేసి 
తానేయని భావించిన తన శరీరము చితిలోపల పడు వరకు మాత్రమే వెంట 
వస్తుంది. కాని జీవునికి పరలోక మార్గ గమనములో కేవలము తన 
ధర్మాచరణమొక్కకే (నీలోకి నీ పయనం ఒక్కటే) వెంట వస్తుంది. 


శ్లో! ధర్మ ఏవ హతోహన్తి, ధర్మోరక్షతి రక్షితః 

నీలోకి నీ పయనమనే ధర్మాన్ని ఆచరించకపోతే అదియే మృత్యువు 
అవుతుంది. ఆ ధర్మాన్ని నీవు రక్షించిన్ల్రు తే - ఆచరించినప్షైతే అదే 
నిన్ను రక్షిస్తుంది. కావున మనం దీనిని తప్పుకుండా అభ్యసించి ఆచరిం 
చాలి. ఇది నిన్ను ఆది వ్యాధుల నుండి, ప్రమాదముల నుండి కాపాడి 
అమృతత్తా;నికి చేరుస్తుంది. 

కావున మనము ఒక విషయాన్ని జ్ఞాపకం ఉంచుకోవాలి. దానిని 
నిజ జీవితంలో ఆచరించటానికి (ప్రయత్నించాలి. - 


శ్లో|| పాత్రే దానం మతిః కృష్ణో మాతాపీత్రోశ) శేవనమ్‌ |] 
శ్రద్దా బలి ర్లాంనాంగ్రాసః షడ్‌ విధం ధర్మ లక్షణం || 
- (శబ్ద కల్పద్రుమము - పద్మోత్తర ఖండము) 


మనం అంతర్‌ ధర్మాన్ని గురించి చెప్పుకున్నాం. బాహ్యమైనటువంటి 
ధర్మం ఏమిటో ఈ శ్లోకంలో చెప్పబడింది. సత్సాత్రుడైన వానికి దానం 
చెయ్యాలి. మనస్సును కృష్ణుని యందు (యోగ ఏకా(గ్రతలో నిశ్చలమైన స్థితీ) 
ఉంచాలి, తల్లిదండ్రులను, గురుజనులను పూజించి సేవించాలి. ప్రతి కర్మను 
శ్రద్దతో ఆచరించాలి. నీకు కలిగిన దాంట్లో జీవరాళికి ఆహారాన్ని నిత్యము 
పెట్టాలి. గోవులు మొదలకు జంతువులకు (గ్రానం పెట్టాలి. 


మార్గాన్ని తెలుసుకోలేకపోయాను. ఆత్మానందం కోసం ఎరిఆపిస్తూ 
ఉన్నాను. 

నా మూడవ కుమారుడు చి: నాగమల్లికార్డునునకు ఏలూరు 
వాస్తవ్యులు (శ్రీ పాదర్తి బాలకృష్ణగారి కుమార్తె చి: సౌ: సుధారాణిని ఇచ్చి 
వివాహం చేయటం జరిగింది. అప్పుడు అనుకోకుండా ఏలూరులోని (శ్రీ 
P. వంకట్రామయ్యగారి (C0-operative Central Bank) తో పరిచయం 
ఏర్పడింది. ఆయన నాకు మహోపకారము చేసారు. పురాణపురుష 
యోగిరాజ “శ్రీ శ్యామాచరణ లాహిరి” యొక్క జీవిత చరిత్ర (గ్రంథ 
మును ఒక్కసారి చూడవలసిందిగా నాకు ఇచ్చారు. మొదట్లో ఆ (గ్రంథాన్ని 
పరిశీలించలేదు. కొంతకాలం తరువాత దాన్ని చదవటం ప్రారంభించాను. 
అపుటి నుండి నాకు యోగం మీద మక్కువ కలిగింది. తిరుపతి రెడ్డిగారు ' 
అనే యోగితో పరిచయం ఏర్పడింది. ఆయన కొన్ని రోజులు మా ఇంట్లోనే 
ఉన్నారు. ఉజ్జయి ప్రాణాయామాన్ని నేర్చుకోవలసిందిగా నన్ను కోరారు: 
ఉజ్జయి ప్రాణాయామమంటే బహిర్ముఖంగా వచ్చే మన శ్వాసలను అంత 
ర్ముఖం చేసుకొనే ప్రాణాయామము. ఆయన నేర్పడానికి ప్రయత్నించారు. 
కాని సాధన లోపం వలన, అలసత్వం వలన అది నాకు అపుట్లో సాధ్యం 
కాలేదు. రెడ్డిగారు నాకు మహోపకారం చేశారు. ఆయన ద్వారా ఏలూరి 
చెంత కొవ్వలి [గ్రామంలో గల బ్రహ్మశ్రీ గారపాటి సత్యనారాయణ వర 
ప్రసాదు అనే గృహస్త్ర యోగిరాజుతో పరిచయం ఏర్పడింది. 


ప్రసాదుగారు యోగంలో ఆచార్యులు. పీడిత మానవుల నాడీకేంద్రా 
లను (చక్రాలను) గుర్తించి వారి బాధలను నివారించే మార్గాన్ని సూచిస్తూ 
ఉంటారు. వారు క్రియా యోగంలో కూడా ఆచార్యులంతటివారు. 
ఎల్లప్పుడు నాద యోగంలో (ప్రణవ నాదాన్ని వింటూ ఈ సంసారంలో 
తన పాత్రను నిర్వహిస్తూ తనను ఆశ్రయించిన వారి ఆర్తిని పోగొడుతూ 
ఉంటారు. అయినా కూడా కేవలం సాక్షిగానే ఉంటారు. ఇంతవరకూ 
షుమారుగా 30 వేలమందికి పైగా వారి చక్రాలను గుర్తించి వారి క్టాలు 


చెంత ఉన్నది. అచ్యుత యోగీంద్రులు ఈ బ్రహ్మ ఎద్యను సరళతరం 
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శ్రీ సీతారామ స్వామి గారు అహంకార రహితులు. రాగద్వేషములు లేని 
మహా యోగి. ఎప్పుడూ సమత్వంతో మెలిగే గృహస్తు యోగీశ్వరులు. 
UU phi ఉరవకొండ - 515 812 (అనంతపురం జిల్టా). 
శ్రీ విశ్వయోగి విశ్వంజీ గారు నన్ను అలసత్వం అనే గాఢ 
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ప్రారంభించాను. 
నేను ఈ ప్రాణాయామాన్ని తీవ్రంగా సాధన చేశాను. అపుడు 
నా ప్రాణేశ్వరుడే నాకు సహజ, నిష్కామ కర్మ యోగాన్ని బోధ పరిచాడు. 
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చేత నాలో సహజ నిష్కామ కర్మయోగాన్ని కలుగజేశారని నా విశ్వాసము. 


ఈ యోగ సహాయంతో మరణాన్ని కూడ వాయిదా వేయవచ్చు. 
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ఉర్ల్వ ముఖంగా అనాహతంలో గాని, విశుద్దిలోగాని, ఆజ్ఞాలో గాని వుంచగలి 
గితే వాని మరణం వాయిదా పడుతుంది. ఈ క్రియను భీష్ముడు ఉపయో 
గించి తన మరణాన్ని 6 నెలలు వాయిదా వేశాడు. ఈ యోగ క్రియ 


నొనరించు అదృష్టం లభించినదని చెప్పుకోటానికి నేను ఎంతో గర వరు 
తున్నాను, 


కాళ 
జ 


# 

నిత్యమూ నా యోగాభ్యాసమునకు, యోగ(గ్రంథ రచనలోను ఎట్టి 
ఆటంకములు కలుగకుండా అత్యంత ఆనందముతో నాకు అనేక విధముల 
సహకరించిన నా (శ్రీమతి శ్యామసుందరికి, కుమారులకు నేను కుమార్తె 
లుగా (ప్రైమించే నా కోడళ్ళకు (చి: యదువీర రంగధాం - సత్య సునీత, 

చి: (శ్రీనివాస శరణ్‌ - (శ్రీ, పద్మావతి; చి: నాగమల్లికార్డున్‌ - సుధారాణి) 

యోగేశ్వరేశ్వరుడు ప. ఐశ్వర్యములనూ, భవసాగరాన్ని 
దాటించెడ సహజ నిష్మామ కర్మయోగాభిలాషను (ప్రసాదించాలని నేను 
(ప్రార్జిస్తున్నాను. 

పుత్రికా సంతాన రహితుడునగు. నాకు నా రచనలే కుమార్తెలు. 
పెద్ద కుమార్తెవంటిదైన (శ్రీ మదాంధ్ర బ్రహ్మవైవర్త మహా పురాణమును 
(శ్రీ! వేంకళేశ్వర స్వామికి సమర్పించుకొన్నాను. రెండవ కుమార్తెయగు 
శ్రీ రాఘవేంద్రకల్పవృక్షమును Uy పంచముఖ ఆంజనేయ స్వామికి 
సమర్వించుకొన్నాను. మూడవ కుమార్తెయైన (క్రీ హనుద్భాగవతమును 
(కీరామచం(ద్రునకు సమర్శించుకొన్నాను. ఈ యోగ (గ్రంధము నా 
నాల్గవ కుమార్తె, అనఘాదేవి స్వరూపము. ఈమెను (ఈ మ. 
ప శ్రీ దత్తాత్రేయ స్వరూపులైన (శ్రీ) శీ శ్ర శ విశ్వయోగి 
విశ్వంజీ మహరాజు గారికి సాదరముగా సమర్చించుక్‌ంటున్నాను. 
దీనితో నా జన్మ తరించి నేను మరల జన్మ లేనివాడనైనాను. 

బహు(గంథకర్త సంస్కృత భాష ప్రచారకులు, నాకు ఆప్త మి(త్రులు 
అయిన (బ్రహ్మశ్రీ) జన్నాభట్ల వాసుదోవ శాస్తి గారు భాషా విషయము 
నందు అనేక సలహాలనిచ్చుచూ నాకు ఎంతగానో సహాయం చేశారు. వారికి 
నా హృదయ పూర్వకమైన నమస్కారములు. 

ఈ మహాయోగ (గ్రంథమును సకాలములో ముద్రించి ఇచ్చిన 
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లావా ఆం వ ఇ లి ఇ ఎవ కా వ్‌ 
(A) ఇ౦202020జ0క080 చవాెబు ఎవాలయం పాచయబు దనం 


చ చల్‌ ఉగ Sra Pa ఇ లర గ్‌ ర బ్‌ శ ౬ . 
చేయాలి. మవాత్త?ఇవూర్వన వతివ రాన రాలంలి" ఎ ఎయుట దనా దు 
జూ" పొం యు 


ప్‌ 
తనతో నం సం అసం దెం పాటల క మాన కసదౌోళి ee Tit 
అభలిాంంలఅ "ఇయ సోమో వ్యువవొచెంద నూ అనా లాగి టఉపదభించదొాదూ, 


రాజు తలను వంచి సౌొష్థాంగదండప్రణామము. ఆచరించినవాడ్రై 
నాకు యోగళాస్తాన్ని ఉపదేశించవలనిందిగా కోరాడు. అనగా మవాత్త్వృవూ 
రమైన నమయము “అధాతోబన్మా జిజ్ఞాసా?” అని ఎవుడైతో మనం అనుకుం 
టామో అదో మనల్ని మనం తెలునుకోవాలనే (అత్మ వచర్భనానిత్రి 


టా 
పప పర్తి సం శ ఆన్‌ ఇగ ఇ 
నంకల్త)ం చేసిన నమయము. నీలోనికి నీవు పయనించు యోగమే మవాళ్త 
4 ఆ 4 జు వాన్‌ వాష్‌ షం ల. ఎనో ఓట్‌ 3&7” న ల్‌ > 
వూర్తమైన వని అది బవదేళించే నద్దులువె మహాత్తఃపూర్డుడైన వ్యక్తి 


నోటే నమాజంలో మానవుని మనస్సు) ఎవరిని మోనము చేత్తామూ 
అని ఆలోచిస్తుంది. కానీ మానవుడు తన్నుతాను మూనము బె 
న్నట్లు తెలునుకోలేకపోతున్నాడు. నకల జన్మ ములందూ ధర్మార్హ ఆచర 
అమునకు కారణమెన మూనవ జన్థ్ర బంర్రభిము, అరి నద నరపత ఏ రమకల 


శ 


క గో 
కాలము వరిమితమై ఉంటుంది. అందులో నగభాగము అంచు 50 
నంవత్సరములు నిద్రాది వ్యవవోరములఅడ వృుభాగా నా య్య ల్‌. 


[ 


గిలిన 50 నంవత్స)రములలో బాల్వావస్రలో, కైోరావష్టలో ఇరువది 
నంవత్త్రరములు గడున్తుంది. మిగిలిన మువ్ఫది నంవత్త్రరములు జీవుడు 
ఇంద్రియముల చేత వట్టువడి కాము శోధ లోభ మావా, మవ 
మయమాత్త్గ్రర్భాములను తాళ్ళతో బంధింపబడి. వానిని తెంచుకొనలేక పాణ 
ముల కంటే తీవీ అయిన తృనవ్న (చురాశ)కు లోనై సేవకుడుగానూ, 
వర్తకుడుగాన్యూ తువకు దొంగగానూ ప్రవర్తిస్తాడు. ఇతరుల వస్తువుల 
నర్దించుచూ గడుపుతాడు. తన భార్యున్యూ; పిల్లలను, తనవారిని జనని 
జనరకులను బంధువులన్తూూ థఛనమున్తూూ బంగారమునూ, గ్య వాయు 
లనూ నస్తువావానాదులనూ, సేవకులన్తూ వంశపారంపర్యంగా వచ్చే 
ఆస్తీనీ ఈ నంసారమునూ విడువలేక వట్టుగూడులో చిక్కుకొని బయట 


డ్‌ 


వడే మార్గము తెలియక కొట్టుకొను వట్టువురుగువలె శ్వయంక్ళత 


న! శ. 


wry ren తా హా లు ఆ లేల ఒట్టి a] చనా న 
నట నే ల త WNC: ఇ ఇం బ్ర ద్య అహం అంచు ఆ ర 
రో స ౬న 
టి ఇ I సరి a క వీ అటుల rf జె. టా ప్‌ ల ఖై ఓ క్ష 
యములు బించలతువుతుంచది. ఆ చంచలవాెంిలుఖు మున జవనవువైతుంది. 


ప్రొజేన ధార్యతేలోకః నరం ప్రాణమయిం జగ! 
( aD dR pe) డదక) 

ప్రాణమే భగినంతుదు (ఆ క), చఈశ్వరుద్ను వి సస్య) నర్యవ్వాస 
కుడ), టబ # (అన్నింటి కంతే పట్ల శక్తి). (ప్రాణమే పాల విశయులను 
ధరించి బయట్క లోవల వ్యావించి పాలించుచున్నది. విశ్వముంన్సియు 
ఈ వాణ మనొడు భోగనంతునితో i అతడితో ని. ఆ నిశా చ్చు యగు 
(ప్రాణమే నకోల జగములను భరించి యున్నది. 

యానవ్రుడు వుట్రనది మొదలు మరణించునరకు దానుడై ఏవిధంగా 
తన జీవితాన్ని భారంగా ఎలా ఈడ్చుకొన్తున్నాడు ? ఆఖరికి ఆత్మ జ్ఞాడైన 


ట్ట 


Na 


Am ఏ అపు dys Yo HM nm 
న్యక్తిగా ఎలా మారుతున్నాడు ? అన్నదే ఇక్కడ గమనించచ? 
“దాని శబ్దానికి రెండు అర్హములు ఉన్నవి. తనను తాను తెలునుకున న్‌ 
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వ్యకి అని, నౌకరు అని. అయితే నూనవుడు రెండన అర్హానే) (గపొంచి 
శ్ర =I ౪ 


అల్లాగే వ్రవర్తిక్తున్నాడు. 

a ధం అమన వా ॥ 

1 ఇవ చి సు స mm రొంబ రసు చ స్‌ సం ళ్‌ 

స దెంగ అలయ యజయాని వ మన్బ్రించడం. తల్లి గర్భంలో 
శిశువు (పాణం తాలూకు స్తీరావస్టలో ఉంటుంది. అవే అతని మొదటి 
శ్రీల. ఆ స్టీతిలో వాడు ఆత్యోజ్ఞాడు. అంటే అతడు ఈశ్వరునకు దానుడు, 
తథ ఆత్మకు దానుడు. ఆ శిశువు భూమిమీద వడగానే ప్రాణం తాలూకు 
తెలి అవళ్టీ. అయిన చంచలత  (ములోకి వస్తాడు, శ్యాసంచడం (పొరంభి 
సొడు అన్నడు శ్వానద్రశానలకు దానుడైనాడు. మెల్లమెల్లగా. అతని 

తె యా న్నా, ళం 

ఇంద్రియాలు ననిచేయటం ప్రారంభిస్తాయి. చెవులు వినటం (ప్రారంభిస్తాయి. 
కళ్ళు చూడటం మొదలు పెడతాయి. చేతులు, కొళ్ళు కదలడం 


అత 


ఇంకంజంకంజింతకంకం దేహమే దేవాలయం హృదయమే దైవపీఠ రి 


తరువాత నంతానానికి దానుడవుతాడు. దారా వుత్రాదులు ఏమి చెబితే 
అది చేయటం ప్రారంభిస్తాడు. అన్నివైవుల నుండి ఎందరో అతనిపై 
స సాగంచటం మొదలు పెడతారు. వాళ్ళందరిని ఆనందింప 
చేయటంలో తన 2 పవితొన్న వ ధా చేనుకుంటున్నా యు ఈ విధంగా కాలం 

మృత్యూవు నమీవింవగనో దానికి దానుడై మరణిస్తాడు. చివరిన 
రకు తను వ్ధూర్తన వ. (వపభువునని, ఆత్మా రాముడనసి, ఆనందో 
న్వృరూవుడునని తెలునుకోలేడు. కావున అల్పమైన ఈ జీనితకాలములోనే 
తనలోకి తాను నయనించి ఆత్మ సొక్షాతా_ రం పొందటానికి (పయత సం 
చేయాలి. నద్దురువును ఆశ్రయించాలి. 


(౮) 
శ 
pe 
q 
క్‌ 
pO 


న కిం గురుః న కిం తాతః న కింవు(తున కిం నఖా ! 
న కిం రాజా న కిల బన్టుర్చు దద్యాత్‌ యో వారే మతమ్‌ // 
([ఆహ్మా వైవర్త మనో పురాణము) 
శ్ర వారిని అనగా కూటస్ర చైతన్నాన్ని (భూమధ్యంలో గల 
భగవంతుని రూవం, జ్ఞాన నేత్రం) పొందే మార్గమును వ్రబోధింవని 
తల్లిదండ్రులు, గురువు, వు(తులు, నఖులు, ప్రభువు, తత; యుదల 
గువారు నిజముగ య కారు. 


మనము వీ పదార్హమున్యూ ఎవర్‌నీ (పేమించుటలేదు. మన 

ఆనందము కొరకే అన్ని బ్రంటీన్‌ (పేమిన్తున్నా ము. మనకు తెలియకుండానే 
వున ఆత్మను (పేమిన్తునా యు, 

నవా ఆరే సళత్యుః కామాయ వతిః ప్రయోభవతి 

ఆత్మ వస్తూ కామాయ నతిః ప్రయోభవతి 

నవా అరే జాయా కామాయ వ్రీయోభవతి 

ఆత్మ నన్తు కామాయ జాయా వ్రయోభనతి 

ఆత్మావా అరే ద్రష్టవ్యో శ్రేతవో మంతన్వో నిధి ధ్యానీ తవ్వ; 

- (బృవాదాధణ్యకోపనిషత్తు 2-4-5) 
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లదు. భగవంతుని మన వరిమితమైన మనస్సుతో (గహించుట అనాధ్యాం. 
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నకల విశ్వ రూవమని చెపుతుంటారు. కొని ఇవి అన్నీ కూడా ఆయన 
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జ్ఞానము నళిస్తు ది. మనలను మనం తెలునుకోనటూానికి వ్రయత్సి' 
క్‌ి అని గురువు చెవొడు. శిష్యుడు అప్పటి నుంచి ఆత్మ 
సొత్మా_రానికై ప్రయత్సించాడు. 


భగవంతుడు; 

ఆనలు భోగవంతుడం కే ఏమిటో అర్ధం చేను పుకోబాలి. “భగ”. శబ్దానికి 
వరాశక్తి వరా వక కుత అని అర్హం. తవాన్‌* శబ్దానికి శా(న అని అద్ధం. 
బాణమని మాడా అర్థం. అంతే శానరూపనైైన బాణాన్ని బి అంతే అగ్రాన్ని) 
వేయటం వల్ల ఎవరి పరావ్రక శతి అంటే చంచల ప్రాణం se 
ఆయనే భగవానుడు. "అవ్వుడు ఆయన స్రరపాణమైపోతాడు.. ఇంకో 
అర్ధము కూఢా ఉన్నది... “భగము” అంతే నకల చరాచర. విశ్చాముల 
లల వాన్‌! అంధక కలిగియున్నవాడు, ధరించినవాడు. కేవలము ద్రష్ట 
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( (భూమధ్యస్థానంలో) అజ్జానాంధకారాన్ను వటావంచలు చేసే 
గోచరిన్తుంది. అదో మన మూడో నోతం, జ్ఞాన నేత్రం. దాని దా 
భగవంతుని చూడగలుగుతాము. అనుభవం లోనికి తౌచ్ను ఏ) కుంటాము. 
భగవంతుడి లింగరూవం వ్రదయంలో ఉంటుంది. 


పద్మ కోశ వ్రతీకాళగ్‌ం వ్రదయం చాన్వథభోముఖమ్‌ 
అధో నిష్టా వితస్తాన్తే నాభ్యాముపరి తిష్టతి, 
జ్వాలా మాలా కులంభాతి విశ్వస్వాయతనం మవాత్‌ 
నన్తతగ్‌ం శిలాభిస్తు లంబత్యా కోశ నన్నిభమ్‌ 
తస్యాన్తే నుషిరగం నూక జం తసి ంత్త్రర్వం (న్రతిష్టితమ. 
తన్యమధ్యే మవోనగ్నర్విశ్యార్థి ర్విశతో ముఖః 
నోగభుగి 5 భిజన్తిష్టనా నోర మజరః కవిః 
తిర్వగూర్ణ మధళ్ళాయీ రశ్శయస్తన్య నంతతా 
నంతావయతి న్వం బేవామాపాదతల మన్తకః 
తస్వమధ్యే వహి శిఖా ఆణీయోర్డా( వ్యవస్ట్రీతః 
నీలతో యద మథ్యస్తాద్విద్యుక్లేఖేవ భాన్నరా 
నీ వారళూక వత్తన్నీ? వీతాభాన్వన్యణూవమా 

తస్వాశ్ళిభాయా మధ్యే వరమాత్మా వ్యవస్ట్రీతః 
నబ్రవ్మా నివ నవారిస్సేన్ష) సోక్షరు వపరమన రాట్‌ !! 

- (మంత్రపుష్పమ్‌) 
గొంతునకు (క్రింద జిక్తైడు నాభికి పైన జిప్టెదు దూరములో 

మధ్యలో వాచయకమలము ఉన్నది. దాంభ్లోనో వరమాత్మ ఉన్నాడు. 
ఆయన భూమములేని జ్వాల వలె ప్రకాశిస్తూ ఉన్నాడు. ఆయనలోనే 
నర్గ్వుజగములు ఉన్నవని. ఆయనయే జళరాగ్సియైన వైకానరుడు. ఆ 


ర్‌ 


పఠరాగ్భి వ మనము తీనుకున్ను 9 ఊవోరమును ఆయా భాగములలో విభబించి 
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దీవుల మీద దయచూవిస్తే ఈశ్వరసేవ అవుతుందని శా(్తాలు 
చెవుతున్నాయి. జీవుల మీద దయచూవీంచటం ఈశ్చర సేవతో సమాన 
మన్నది నంవూర్ల నత్యము. సామాన్యంగా మనము దీనులకు, దుఃఖితు 
లక్కు అతుమేలైనారికి డబ్విచ్హు)ట, అన్నము, గుడ్డ మందు మొదలగు 
నవి వైచి; జీవులమీద దయకనవరుస్తూ ఉంటాము. ఇది చేయవలనీందే, 
కొన్షో యథార్థమైన దయతో జీవులకు నవాయం చేయటం నల. షె 
జీవనికి సేవకాదు. దయచూపీంచిన వానికి కూడా ఆత్మ లాభం కలుగదు. 
ఇద్రీ జీవుడి దేవాంమీద దయచూవీంచటం అవుతుంది. జీవుడి మీద కాదు. 

శోవుడు ఏ (ప్రయోజనం కోనం దయాభావనతో నవోయం చేస్తున్నామో . 
ఫోముందు కూడా దాని ప్రయోజనం వునరావుతమొతూనో ఉంటుంది. 
ఆకలితో ఉన్నవారికి ఒకసారి అన్నం పెట్టినవ్వటికీ మళ్ళీ మళ్ళీ ఆకలివే 

నూనే ఉంటుంది. ఆకలి వేయటం దేవాధర్మం. అలాంటి సేవ దేవాొసేవే 
అవుతుంది కాన్స్‌ ఈశ్వరసేవ కాదు. ఈశ్వరుడు ఈదోహంలో ఉంటాడో 
న్నది నిజమే కాని, దేవోనికి సేవ చేయటం దేవాంలో ఉన్న ఈశ్వరుడికి 
సేవ చేయటం కాచు. పాడైపోయిన గుడిని బాగుచేయటం, మళ్ళీ కట్టం 
చడం, గుళ్ళో ఉండే దేవునికి వూజచేసీనట్లు కానక్టే ఈ విధంగా దయ 
చూవలిచటంవల్ల భవరోగాలన్ను (పొవంచిక ఆవదలను తొలగించడం 
జరగదు. కాన, ' ఈ సేవకూడా తవ్వ)కుండా చేయవలనినదోే, 

ప జీవుడిమీద యధారమైన దయ ఏమిటో శాస్త్రాలలో చెన్న)న 
మర్శ్చాన్న్మి రవాస్యాన్నీ తెలునుకోవటానికి భూతదయ అనగానేమిటో 
తెలునుకోవాలి. మొదట జీవుడనో పదాన్ని అర్థం చేసుకోవాలి. ప్రాణం 
మూలతః స్రిరమైనది. కాన్మి ఆ స్హీర ప్రాణం చంచలమైనప్తుడు దానినే 
జీవుడని పిలుస్తారు. అంతే దేహంలో ఉండే ప్రాణం తాలూకు చంచలావ 
వనే జీవనం అంటారు. ఆ జీవనం ఉన ంతవరకూ ప్రాణానికి చంచలావస్త్ర 
ఉన్నంతవరకూ జీవుడిని జీవించి ఉన్నాడు అని అంటారు. ఈ (వకారంగా 
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(గ్రపొంచాలి. శాస్రాలకి మూలం వేదం. వేదానికి 'అర్హం జ్ఞానం. జ్ఞానం 
నిత్వసిద్దం. న్వయంగా ప్రకాశించే నూర్యుడిని ఒక్కొక్క సమయంలో 
మబ్బు ఎలా కమ్మేన్తుందో అలాగే జ్ఞానాన్ని ఒక్కొక్క నమయంలో 
అజ్ఞానం కమ్మేస్తుంది. మబ్బు తొలగిన తరువాత నూర్యుడు కనబడనట్లు 
గానే అజ్ఞానం తొలగిపోయిన తరువాత జ్ఞానం ప్రకాశిస్తుంది. అజ్ఞానం | 
తొలగిపోతేనే గాని నత్వ జ్ఞాన ఆనంద రూవమైన ఆత్మ సాక్షాత్మరించదు. 
మన అజ్ఞానం చేత ఈ అత్మ కన్పబడియున్నది. ప్రయత్న పరిణామంగా 
(యోగసాధన ద్వారా) న్వరూవ ఆవరణ తొలగి పోతుంది. అవుడు ఆత్మ 
పకాశం గోచరిస్తుంది. ఈ సాధనా జ్ఞానాన్ని పొందటానికి శా(స్తాలను 
అనుశీలించటం అత్వంత ఆవశ్యకము. శాస్త్రం అని దన్ని అంటారు? 
శానీంచెది, ఆడోశించేది: శాస్రం అని అంటారు. అయితే ఇవ్వడు, ఈ 
శరీరాన్ని శాసీన్తున్సుది ఏమిటి అన్న ప్రళ్ళ వస్తుంది. ““వాయుర్జాతా 
శరీరిణామ్‌*” గాలే ఈ శరీరాన్ని శానీంచేది. వాయుశక్తి ద్వారానే ఇంద్రి. 
యాలు మనన్సు బుద్దీ, అహంకారము మొదోలగునవన్నియు వని చేస్తు 
మవలన వాయువే శరీరానికి శాననకర్త అంటే శా(స్త్రం 
అన్నామాబ. ఈ శ్వాన రూవమైన అష్ర్రమే శాస్త్రం. ఈ శ్వాన 
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వమైన అస్తాన్సి) నడివీంచే దక్షిత్కా వటుత్వుము పొందిన వాళ్ళు అనగా 
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ణాయామ వరాయణులైన వారు మాత్రమే శా స్ర్రజ్ఞాలనబడతారు, 
లు ఉవనిషత్తులు వురాణాలు మొదలగు వాటి నని టిని ఈవిధంగా 
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రూవమైన అన్తాన్ని నడిపించిన శ్యాస్హ్రజ్ఞాలర బుషులు తము అను. 
భూతులను లివీబద్దం చేసినారు. ఈ శ్వానడూపమైన అస్త్రాన్ని అభ్యసించిన | 
మీదట నమస్త ప్రకృతిని వశవరచువ్‌ వటం నొధ్యామవుతుంది. అవ్నుడు 
ప్రకతి వురువజ్ఞానం (అనగా నీవు వేరు నీ శరీరం వేరు నీ శరీరానికి 
బంధించిన వికారాలు నీవి కావు) లభించిన తరువాత అనేకత్వ భావన 
తొలగిపోతుంది. నీది, నాది అనే భావన తొలగిపోతుంది. జీవుడు జుననమ 
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రణ రహీతుడు అవుతాడు. ఈ (ప్రాణ యజ్ఞ న్వరూవ శాస్త్రాన్ని అభ్యసీం 
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ఉండేవాడు. అతదు గంగాస్మానమున్రై పోతూ ఉండగా అరణ్యములో 
ఒక గర్భిణీ (స్రీ మగళిశువును వ్రనవించి మరణించింది. అవ్వడు ఆ 
మవోత్ముదు ఆ వనీబిడ్డను తానే పెంచటము ప్రారంభించాడు. ఆ పనివాడు 
పెరిగి పెద్దవాడైనాడు. కొండ గువొ పర్వత వరినరములు తప్ప) "అతడు 
అన్య (ప్రవంచము ఎరుగడు. గురుదేవుడు అతనికి ఆవుల గురించి వర్లించి " 
చెప్తాడు. ఆవు పాలు తెల్లగా ఉంటవని భాగా రుచిగా ఉంటవన్మి ఆవు 
తెల్లగా ఉంటుంది నాలుగు కాళ్ళు కలిగిన సాధు జంతువని, దానిని మైదాన 
ప్రాంతములో చూడవచ్చునని చెప్పాడు. ఆవును ఆ కు(రవాడు ఎన క 
చూడలేదు. ఆవు పొలరుచి కూడా ఎరుగడు. ఆవుని చూడాలని అతనో 

నన్ఫులో కోరిక కలిగింది. అవ్వుఢు గురువు ఆజ్ఞ గకొని మైదానమునకు 
న్‌ 


మైదానప్రాంతములో ఒక దేవాలయము చెంత ఆవు నిగ్రహాన్ని 
చూచాడు. దాని వక్కనే ఒక గృవాన్లు ఇంటికి నున్న్సము వేనుకొని మిగిలిన 
నున్ఫుమును ఒక పాత్రలో పోనీ ఉంచాడు. గురువుగారు చెన్టిన గోవు 
యొక వర్ణన అంతయూ నరిగ్లా నరిపోయిందిని శివ్వుడు భావించాడు. 
తెల్లని నున్ఫుమునె ఆవుసొలని (బ్రమంచాడు.. ఆవ్చు వాల రుం ఈతరం 
మనస్సులో వదిలింది. వెంటనే అతను మన మునే సాలు అఆఅనుకొ 
(తాగివేశాడు. .నరిణామముగా వ్యాధి(గస్తు డయినాడు. ఇది గాంచి ee 
ఉన్నవారు వానికి చికిత్స) చేయించారు. ఆ బాలకుడు ఎంతో నిరాశతో. 
మరల గురువు చెంతతు తిరిగి. వెళ్ళాడు. మైదానములో జరిగినదంతా 
గురువు వద్ద విన్నవించి దుఃఖించాడు. అవ్వుడు గురువు నీవు తాగిన 
వాలు నువ్వే ఆవునుంచి వితికానా అని (వళి పంచాడు. అందులకు శిష్యుడు 
గురుదేవా మీరు వ్యర్లించిన దానిని బట్టి ఆవుని గుర్తు వట్టాను. కానీ 
ఆవుపాలు వీతకలేదు). తెల్లగా ఉన్న ద్రవాన్ని చూనీ ఆవుపాలని (భ్రమించా 
నని నమాధానము చెపాడు. అన్ని బాధలకు కారణం సత్యాన్ని అర్థము 


ఇంజంతంజ0ంకంజింకంకంకింకం బీవుని పరమ ధర్మము 


ప్రాణ వాయువు (అనగా మన ఉచ్చాన నిఃశ్వానముల్సు మన 
సూను చంచలం చేస్తుంది. ఆ చంచల మనను) ద్వారా మనము విషయఖభో 
గాలను, నువిదుఃఖాలను అనుభవిన్తూ ఉంటాము. (పొణనాయువు రమైన 
వుడు (ఊపిరి పీల్చు కొనుట, వదలుట నిలివీనవుడ్సు) మనన్ను) ప్రాణంలో 
ఏకమౌతుంది. ప్రాణాయామం ద్వారా వాయువు స్టీరమైన మీదట అవలో 
వానుభూతి కలుగుతుంది. వాయువును సాధన చేయటం ఒక్క కే తెలును 
కోవాలి (ఎంది. వాయువు అధికారాలకు లోబడే అనీ అ ఉన్నాయి. అందున 
అన దాని (క్రియకు సంబంధించిన నియమాలను అం లే విధులను శా స్ర్రదిధి 
అంటారు. ఈ వాయుశక్రీయను నవాజ యోగము లక “(బవ్మా విద్య? * 
అంటారు. 


నునలో 6 ముఖ్యమైన నాడీ కేంద్రములు ఉన్నవి. 1. మూలాధార 
చజ్రము 2. స్వాధిష్టాన చక్రము 3. మణీవూరక చజ్రము 4. అనాహత 
చక్రము 5, విశుద్ది చక్రము 6. ఆజ్ఞా చక్రము 7. బిందు వినర్గము 8. 


ఓ 
సవాన్రారము ఈ నవజ యోగం ద్వారా మూలాధారము నుండ 
నవాసారం వరకు కుండలీన శక్తిని ఉద్దీపంవచేనుకొని విశ్వచైతన్య ప్రాప్తి 
— రి అనాలే 


ఖీ 
కలిగిన తరువాత వేద జ్ఞానం కలుగుతుంది. వేదజ్ఞానం కలిగిన తరువాత 
ఎ ద య ౮ జట అధి శ్‌ 
ఎచాచిత. జ్ఞానం కలుగుతుంది. అంతే నవాస్రారంతో “సత 
fx ఇం జ 
ఎల డుతుంది, 


ఇడా నాడీ (కుడి ముక్కు రం(భ్రములో జరుగు ఉదా న నిశాాన 


వ 


9 ఇ” ర్‌ ఈ ల్‌ జు పో ఆ జ కడ 
ములు), పీంగళనాడీ (ఎడమ యుకూ రం(ధములో జరుగు ఆదా) 9 


నశా(నములు) ఈ రెండు నాడులు ఒకదానితో ఒకటి పెనవేసుకొని 


(32 తంతంతి౦ంతింతింతింతింతింకంకిం జీవుని పరమ ధర్మమ 


మనస్సును వట్ట్రక్రాల లోవల నిలివీ ఉంచకుండా బావ్వావన్తువు 
మీదో లగ్గం చేసీ ఉంచటం శ్యాన్త్ర/ విధిని విడిచి పెట్టడమే. అందువల; 
శక క్షవరమాత శా స్త్రనిథి వరిత్యాగాన్సి న షేధించాడు. 
యః శాస్త్ర) విధి ముత్త్య్రజ్య వర్తతే కామ కారతః 
నన నీద్ది మవాప్పోతి న నుఖం న వరాం గతిమ్‌, - గీతః 16.2; 


శాస్త్ర విధికి విరుద్దంగా తన ఇచ్చానుసారంగా కర్మ చేసేవాడ 
నిద్దినీ శాంతిన్తీ వరమగతినీ పొందలేడు. అందువల్ల శా(్తాల స 
Cece యోగమును యోగులు అభ్యసించారు 
మధిత్వా చతులో వేదాన్‌ నర్వ శాస్తాణీ చైవ వో, 
సారంతు యోగిభిః వీతం తక్రఠ విబంతి వండితాః 
- (జ్ఞాన నంకలినీ తంత్రం: 51) 


నాలుగు వేదాలనూ అని ప్ర శొస్రొలనూ మధించి సారాంశాన్ని 
యోగులు (గనాంచారు. మిగిలిన సారహీన భాగాని ) లౌకిక సం 
పానం చేనీం 
“టైయూాన్‌ a విశుణః వరభర్మాడ న న్వనుష్టీతాత్‌, 
శధర్మో వధవ అ వరధల్నో భయోనహేణ? గీత 3.35 
బొౌగా ఆచరించిన ప్తరధర్థుము అంతే మ. ఖర్ముము కొన) 
తన్నులల్‌ ఆచరించిన స్వధర్మ మే అంకే ఆత్మ ధర్మమే ్రేస్టమైనది. 





d= నవాజ యోగాని , అభ్యనంచే పూనిక తన్స్రంలు రొవటుం. 
నవాజుం. ఈ ధర్మాన్ని మనం తప్పకుండా ఆచరించాలి. ఆత్మ ధర్మ 
రూవము అయిన స్పోభర్మాన్న ఆబరెన్తూ అంకె (స నాగాయూామ సాధన 
చేసూ ఉండగా మరణం నంభివించినవ్వుటికీ అద మనకు ఏ (శ్రేయస్సు రమే, 
పరధర్మ డూవమైన ఇంద్రియ ధర్మము ఎవృటిేకీ భయావవానే. ఎందో 
కంచే (పాణానికుండే చంచలావస్హ (ఉచ్చా?న నిశా(సాలు) ఆత్మ 


ఇంకంకంతంకంజంత0ంకంతంకం జీవుని పరను ధర్మము 


అజ్ఞాన ఆనరణము భేదింప బడుతుంది. అంటే (్రక్తృతి వురుషన మే భనం 
జరుగుతుంది. 


నేటి మానవుడు పైన చెవిన ఆత్మ సాక్షా 
(వయత్సించకుండా ఇంద్రియ నమో నిజొలై 
జీవితాన్ని వ్యర్థము చే చేసుకుంటున్నా డు. ఇంద్రియ నములు వరిణామ 


ఇ 


ములో దుఃఖాని స కలుగు చేస్తాయి. మన న్యతములు ఎంత వరకు 
చూడగలవు ? కొంతవరకే చూడగలవు. ఆ పైనకనిపంచదు మన చెవులు 
ఎంత శబ్దమును వినగలవు? కొంత శజ్ఞమును మాొ(్రమే నినగలవు. ఎక్కువ 
శబ్దమైనబో మనకు వినబడదు. తక్కువ ఖా రు కూడా మనము 
వినలేమా సన ఇంద్రియములు అన్బయు సె శక్త విహీనములు. ఇట్ట వాని 
నమ్ముకొని నోటి మానవుడు నేనే గొన్న వాడినని (భ్రనువడుతున్నాడు, 


స వుట్లుక మంగలి వూర్వధామంబేదో 
బటూనుతడ యిటువచ్చానో నరుగలేడు 
గట్లేన వేదన ఈగేవామ్ము నిడి 
తాను చేరుదోశమ్మే వో చెప్పలేడు 
మృతుడై నబాంధవున్‌ బతికిందు కొనలేదు 
చావు దవ్వు కనంగ జాల దెవుడు 
కంటితో వినలేదు కర్లానకనలేడు 


న 
బుడదును కుడి చేనీ నచువలేద 


ప్ర 


మ. కు మోకాళ్ళు ముడవలేడు 
నెనుకనను మోచేతి కీల్‌ “గొనగలేడు 


tr 


సంిమభాధికొారము గల వురుగునడుడు 
"వరమ వురువుడనే నంచు వలుశనగునే 


వ 


పరిమిత అధికారములు కలిగిన ఇంద్రియ వ్యాపారము అరికట్టి 


11 వత నాతో తా నా అబు 0 వానల ల్ల జ 


అహ 


ఇంకంకంకంకంతంకంకంకంకం బీవృని పరమ ధర్మము 


అట్లాగే నెల చోడాల తరువాత సాధకుడు ఆశ్రమానికి నచ్చాడు. 
మరలా ఆ వనిమనిషీ కనువును ఆయనపై చిమ్మింది. అన పండు సాధకునకు 
వము రాలేదు కాని అవాంకొరము అడ్డు వచ్చింది. ఆమెను గక్ర్రగా 


గుతుడవూాయడు మరలా ఓక ల రోజాలు డింకొరాని టై జవించి 


రమ్మన్నాడు. ఈ నర్వాయము మాత్రము గురుదోవుని ఆంతర్వమును 
సాధకుడు అర్హము చేసుకొన్నాడు. తా తాను చేసిన వనికి ఎంతో నీగ్గువడ్డాడు. 


నాల రోడాల తరువాత నాధకుడు ఆశ్రమానికి వచ్చాడు. యథావి 
గా పనిమనిషి అతని శిరముపై కనువును కుమ్ము రించింది. సొధకునికి 
తోవము వినా తము రాలేదు. వినయ భావముతో ఆమెకు నమన్చ రించి 
తళ్లీ! నీవు నాకు ఎంతో నుహోవకారము చేశావు. నాలో ఉన్న క్రోపాని wT 
అనవానాన * అవాంకొరా న యింతవరకు జయించలేక పోయాను. నీమీద 
మయ రలుడుతుంది. నీలో, నాలో అందరిలో ఉన్ల ది ఆత్మ 
విత్త లేనని నోడు గ్రహొంచాను. నీ అనుగవాము వలన దుర్గుణాలను నేను 
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సొానమావరించి అంతరంగంగా, భబావూగంగా శుచిదై గురువును 
నమువంచి. బ్రివ్మావివ్యాను ఉవదేళించవలనీనదిగా అర్థించాడు. ఆ మవో 
తూడు సొకుని కౌగలించుకొని “నాయనా? కోపము, ఆంకా యు 
అనూయ, దైవము. రాగము మొదలగునవి నశించినవుడు నమద్చుష్టి 
. ఆప్పుడే అతనికి ఈ బవ్మా విద్యను అభ్వనసించటూనికి 
శరారము వస్తుంది” అని అన్నాడు. సాధకుడు గురువు అనుగవాముచే 
ఆత్మ వదా? జీపచెశము పొంది సొధనదోసీ ఆత్మ సా కాత్కారాన్ని పొందోగలి 
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(బ్ర 


క్రి 


నద్దార్లుడు బుద్దుడన విధము; 
ప్రేయాతి ప్రియమైన భార్య యళోధరను, వాత్సల్యపూర్లుడైన 
కుమారుడు రాహుల్‌ ని మమతా (పేమ మూర్తులైన తల్లిదండ్రులను, 
వైభవ సంపన్నములైన రాజ భోగములను, ధన, కనక్క వస్తు, వాహనము 
లను వడలివేసి సిద్దార్డుడు ఆత్మజ్ఞానము కొరకై కాననములకు బయలుదే 
రాడు. వాచా వేదాంతము అతనిని తృప్తిపరచలేదు. రోగములమైన, 
ముసలితనము పైన, మృత్యువు పైన విజయము పొందవలెనని అతని వజ 
సంకల్పము. ఎందరో జ్ఞానులను, పండితులను ఈ భవసాగరమును 
తరించు ఉపాయమును అర్లించాడు. కానీ వారు చెప్పిన ఉపాయములు 
సంతృప్తిగా లేకపోయెను. తనే సమాధానము కనుగొనవలెనని తపస్సుకు 
పక్రమించాడు. యమనియమములను పాటిస్తూ ఆసనసిద్ది.పొంది ప్రాణా 
యామము ద్వారా ధారణతో ధ్యానములో నిమగ్నుడు అయినాడు. 
వర్షములో, చలిలో, ఎండలలో సిద్దార్డుడు తపస్సాచరించనారంభించాడు. 
ఆహారమును కూడా వదలివెసీనాడు. చాల కాలము ఆహారము లేకుండా 
అతడి శరిరం నుండి రక్త మాంసములు క్షీణించటము 
ప్రారంభించాయి. అప్పటికి ధైర్యము వీడలేదు. అయినా కూడా ఆయనకు 
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ఆత్మనాక్షాత్కారము లభించలేదు. ఇట్టి కళోర తపస్సు వలన కొన్ని 
మహిమలు మాత్రమే ప్రాప్తిస్తాయి. ఆ మహిమలే సాధనలో అడ్డంకులు 


కలుగచేస్తాయి. ఇంకొ యింకా సిద్దులు పొందటానికి మనస్సు (ప్రలోభను 
పెడుతుంది. అలాంటి ప్రలోభాలకు కూడా సిద్దార్డుడు లొంగలేదు. 
ఇట్లా తపస్సు చేస్తూ ఉన్నాడు. ఆ మార్గము గుండా కొందరు 
గాయనీమణులు నగరములోని ఉత్సవాలలో పాల్గొని అరణ్యమార్గము 
గుండా తమ ఊరికి పాటలు పాడుకుంటూ” ఆనందంగా పోతున్నారు. 
వారు నడుష్తూ పాటలోని ఈ చరణాన్ని బిగ్గరగా పాడుతున్నారు “వీణ 
యొక్క తీగలను వదులుగా ఉంచవద్దు. వదులుగా ఉరకే అవి రమణీయ 


(40) జంజంజంజింతింజింతంకంకంకం ఆరోగ్యమే మహాభాగ్యము 


రిస్తుంది. లేక ఆలోచిస్తుంది. (Min I$ Made up 

న శరీరంలో అనేక కోట్లు కణ సముదాయము ఉన్నది. అంక 
ఈ ప్రపంచంలో మనుష్యునితో కలుపుకుని ఎన్ని జీవరాసులున్నాయో 
అన్ని జీవ రాసులు కణాల రూపంలో మనలో కూడా వున్నాయి. ఈ 
కణాలు ఆనేక రూపాలలో ఉండి అనేక రకములైన విధులను నిర్వర్తిస్తూ 
వుంటాయి. ఈ కణాలు సక్రమంగా విధి నిర్వాహణ చేస్తేనే మనకు 
పరిపూర్షమైన మానసిక, శారీరక, ఆరోగ్యం ఉంటుంది. ముఖ్యంగా తాజా 
ఆకుకూరలలో కాయగూరలలో, ఫలములలో వున్న పోషక పదార్దాలు 
మరి ఎందులోనూ లేవు. ఏఏ బుతువులలో లభ్యమయ్యే ఫలములను 
యా బుతువులలో తీసుకో వాలి. నమీకృతాహారం తీనుకుంకే శక్తి 
వస్తుంది. మానవుడు జీవించటానికి శక్తి కావాలి. 
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ప్రతి జీవికి ఈ ప్రపంచంలో జీవించెడి హక్కు మరియు ఈ 
సంచములోని ఆనందమును అనుభవించెడి హక్కు వున్నది. కాని 
త్య జీవితములో వీటిని మనము పొందలేక పోవుచున్నాము. 
మనము జీవించు విధానమును నునము పరిశీలించు కున్న 
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ప్రతి మనిషి తన జీవితము నందు శ్రమ, ఆహారము, విశ్రాంతి, 
సెక్కు, ఆలోచన అనెడి అయిదు పనులను ఎల్లప్పుడూ చేస్తూ వుంటాడు. 
చానిని పరిశీలించినను మనకు సమాధానము లభిస్తుంది. 
ఆహారమును నారి పరిశీలించుదాము. య. శక్తి కోవాలి. 
బదాత ఆహారము తీసుకుంటే శక్తి వస్తుంది. సహజ  సద్దమైన ప్రాటీనులు, 


ఇందులో ఏది లోపించినను శరీ శరీ రము వ. అందు వల్లనే 
“అనారోగ్యము వంట ఇంటి యందు పుడుతుంది”? అనెడి సామెత కలదు. 


మనము తీసుకున్న ఆహారము జీర్ణమైన తరువాత గ్లూకోజుగా 
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ఇంతింజింతింతకంతింకంతంతింతిం ఆరోగ్యమే మహాభాగ్యము 


లేక పోవుచున్నది. అందు వలన ఎన్ని మందులు వాడినా కూడా ప్రపం 
చంలో ఈ రోగము తగ్గుట లేదు. కణముల వడ్డ వున్న (పీరాడిక ల్‌ ని 
తొలగించిన యెడల వ్యవస్థ సరి అవుతుంది. 


రోగ నిరోధక శక్తి మన శరీరమునకు రక్షణ చేకూరుస్తుంది. మన, 
శరీరము లోని కేశ నాళికలలోని స్టెమ్‌ సెల్‌ ద్వారా తెల్ల కణములు: 
తయారు చేయబడి రక్తము ద్వారా అన్ని అంగములకు సరఫరా చేయబడు 
చున్నవి. తెల్ల కణములు రక్తములోని రోగ క్రిములను నాశనము చే చేసి 
శరిరమునకు రోగ నిరోధక శకిని "ఎంచుతాయి. పీరా ల్స్‌ సమ్‌ సెల్స్‌ 
లోనికి ప్రవేశించుట వలన స్టెమ్‌ "సెల్స్‌ వ్యవస్ట దెబ్బ తింటుంది. 
పనికి రాని రోగ నిరోధక శక్తి లేని తెల్ల కణములను అపసవ్యంగా వ 
చేస్తుంది, కొంత కాలమునకు ఇదియే “లుకేమియా” గా (రక్తక్యాన్సరు) , 
మారుతుంది. ss రోగ నిరోధక వ్యవస్త్ర పూర్తిగా చెడుతుంది. వ్యవస్థ" 
గా ఉన్నప్పుడు రోగ కారకములైన తెల్ల కణములను నాశనము చేస్తుంది. ; 
ప్రదం ఎ మోచేతిదివ్చలు మడమలు, కీళ్ళ వద్దకు చేరినప్పుడు; 
మనకు కీళ్ళ వ్యాధి వస్తుంది. ఆ స్టానముల నుంచి ప్రీరాడికల్స్‌ను: 
తొలగించిన ఇవి సరిగ్గా పని చేస్తాయి. 
నరములకు, రక్త నాళములకు శరీరములో ఎంతో ప్రాముఖ్యత ' 
పెట్రదర ప్రీరాడికల్‌ వీటి యందు చేరుట వలన ఇవి బిరునె సెక్సి సహజ 
స్ట్రతిని కోళోోతవి. అందువలన హార్ధు ఎటాక్‌, బి.పి, ముసలి త. + 
(ప్రాప్తిస్తుంది. ఈ విధముగా శరీరము లోని ప్రకృతి లోని (పీరాడికల్‌ ! 
ప్రస్తుతము మానవ జీవితమున చాలా భయంకర పరిణామమును సృష్టించు ! 


చున్నవి, 


శరిరమునకు మంచి ఎక్సరసైజు ద్వారా సమీకృత ఆహారము లోని 
“యాంటి ఆక్సిడెంట్సు”? ద్వారా వీటిని మనము తొలగించ వచ్చును. 
ఇందులో విటమిను ఎ స్కి ఇ, కాల్షియం ముఖ్యమైనవి. 


ఇ0ంతంకంకంతింకంకంకంకింకం ఆరోగ్యమే మహాభాగ్యము 


ఉండాలి. మనము తీనుకొను ఆహారము నందు కూడా సున్నము, 
భాస్వరము 1:1 లో ఉండాలి. పాలయందు, కూరగాయల యందు, 
పప్పుదినుసుల యందు ఇవి ఎక్కువగా వున్నవి. తేనె చాలా మంచిది. 
శక్తిని కలిగించి, రక్తాన్ని శుద్ది చేస్తుంది. 

సహజ సిద్దమైన ఆహారమును విటమినులను మాత్రమే శరీరము 
వినియోగించుకొంటుంది. కావున ప్రతి భోజనము నందు ఒక కస్సు 
సలాడు (అన్ని కూరల ముక్కలు నీటితో ఉడికించి ఉడుకు తక్కువగా 
చేసిన పదార్దములు) తీసుకున్న యెడల మీకు ఇవి అన్నియు లభిస్తాయి. 
భయంకరమైన రోగముల నుంచి శరీర వ్యవస్తను కాపాడుకొని దీర్హాయు 
వును పొందవచ్చు. క్యారెటు, క్యాబేజి, కాలిష్టవరు, దోసకాయ, ఉల్లిపాయ, 
వెల్లుల్లి (ఉల్లిపాయ వెల్టుల్లి ఎక్కువగా వాడినచో మన నర్వస్‌ సిస్టమ్‌ 
మొడ్డుబారి పోతుంది. అందువలన ఎప్పుడైనా వాడవచ్చును) కొత్తిమీర, 


పొదినా, మొలకెత్తిన విత్తనములు, నిమ్మరసము, టొమాటో, మీగడ 
మొదలగునవి కొన్నింటిని తీసుకున్న యెడల అమృతతుల్య మవుతుంది. 


మనలోని అనారోగ్యములకు మానసిక అలజడి, వంశ పారం పర్య 
లక్షణములు కారణ మవుతాయి. (ప్రతి వ్యక్తివిపరీతమైన మానసిక అలజడి 
అలసటలతో (బతుకు తున్నాడు. ఇటువంటి పరిస్తితులలో ఆహారము 
తీసుకున్నా కూడా శరీరము దానిని వినియోగించు కొనలేదు. మానసిక ' 
(ప్రశాంతత తోనే ఆహారము తీసుకోవాలి. 


మన మెదడులో ఊరెడి “న్యూరో హ్యూమర్‌” సమతుల్యత 
చెడుట వలననే అనారోగ్య కారణమై అలజడి కల్గుతుంది. మానసిక 
ప్రశాంతత కొరకే మానవాళి ఎన్నో లక్షల సంవత్సరముల నుంచి 
ప్రయత్నించు చున్నది. కాని పొంద లేక పోవుచున్నది. సరి అయిన 
మార్గములో వెళ్ళక పోవుటయే దీనికి కారణము. 
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మనము ఆహారములో వుడికిన వరీ లేక గోధుమ అన్నమును, కొంచెము 
పప్పు పదార్దములతో చేసిన కూరలను పళ్ళు, పాలు, మజ్జిగ పదార్థము 
లను ఆకు కూరలను తప్పకుండా తీసుకోవాలి. ఆహారంలో తురిమిన 
పచ్చికూరలను తీసుకోవటం చాలా మంచిది. యోగ సాధకులు వీటితో 
పాటుగా పాలను, ఆవు నేతిని పంచదారను, లేక బెల్లమునూ బాదం 
పప్పును తీసుకోవాలి. గోధుమలను సిండి చేసి దానిని చపాతీ చేసి నిప్పుల 
మీద కాల్చుకొని పుల్కా చేసుకొని తీసుకొనవచ్చు. 

కాఫీ టీ ధూమపానము, మత్తు పదార్థములు మొదలగు వాటిని 
స్వీకరించి నట్షైతే మన నాడీ మండల వ్యవస్త దెబ్బ తింటుంది. మన 
ఇంద్రియములు క్రమక్రమంగా మొద్దుబారి నిజమైన ఇంద్రియ ఆనందాని ల్తి 
అనుభవించలేక పోతాయి. చౌకగా లభించే పళ్ళు ఆకుకూరల మీద 
నవనాగరికులం అనుకనే వాళ్ళకు చిన్న చూపు వుంటుంది. వీటిలోనే 
పోషక పదార్థాలు పుష్కలంగా వున్నాయి. 

- వంట చేసిన పాత్రలను బాగా శుద్ది చేసుకోవాలి. ఇది శ్రమతో 
కూడిన పని. అపక్వ ఆహారాన్ని తీసుకుంటే పాత్రలను తేలికగా శుభ్రపర 
చుకోవచ్చు. దీని వలన నూనె ఖర్చు, వంట గ్యాన్‌ ఖర్చు, వంట చేసే 
వంట మనిషి ఖర్చు, అంట్లు తోమే పనిమనిషి ఖర్చు కలిసి వస్తాయి. 


నూనెల వాడకము [క్రమక్రమంగా తగ్గించు కోవాలి. మన వంటి 


మీద నూనె పదార్హం తగిలితే దానిని సబ్బుతో తోమి శుభ్రం చేసుకుం 


టాము. అదే లోపల మన (ప్రేవుల్లో ఎలా శుభ్రం చేసుకోగల్లుతాము ? 
మన (ప్రేవులు చాలా సున్నితంగా వుంటాయి. కావున తీళ్ష మసాలా 
పదార్హమును రుచి కోసం తీసుకున్నమై తే మన (ప్రేవులు భరించలేవు. 


ఇంకో విషయాని ఏ కూడా మనం గమనించాలి. మనం వంట చేసే 
వొత లు, త్రాగే గ్లాసులు, తినే కంచాలు ఎంత ఖరీదైనవి వుంకే అంత 


అర శతా త. శాతం 
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పదార్దములు క్రమజ్రమంగా మనలో తామస, రాజస గుణములను వృద్ది 
చేస్తవి. కావున వీటిని ఎప్పుడైనా తీసుకొనవచ్చును. 


నేటి డాక్టర్లు పొద్దు తిరుగుడు పూవు నూనె చాలా మంచిదని గుండె 
జబ్బు రాకుండా కాపాడుతుందని దీనిలో (క్ర్‌"వ్వు; నేదని చెబుతూ 
వుంటారు. ఈ నూనె హృద్రోగులు నూత్రమే స్వీకరించాలి. (క్రొవ్వు 
తగుమాత్రంలో వుండటం ఆరోగ్య కరము. ఇప్పుడు చాలా నుంది ఈ 
నూనెను వాడుతున్నారు. దీని వలన [క్రమక్రమంగా క్రొవ్వు శాతం 
తగ్గిపోయి, దీనిని వాడిన వారిలో నీ ఎరసం, నిస్త్రాణ, కొంచెం పనికే అలసట 
చెందటం, గుండె దడగా వుండటం కలుగుతున్నవి. నువ్వుతి నూనె 
వాడినచో మరలా ఆరోగ్యమును సొంద వచ్చును. 


గృహములో ఫ్రీజ్‌ కల్లి వుండటను, ఎయిర్‌ కండిషన్‌ రూముల్లో 
గడపటం, సోఫాలలో ఆసీనులు కావడం, మోటారు కార్లలో తిరగటం, 
. ద్విచక్ర మోటారు వాహనాల్లో తిరగటం, నవ నాగరికత అని భ్రమ 
పడుతూ వుంటాము. వీటి వలన మనమెంతో జీవిత కాలాన్ని నష్ట 
పోవుచున్నాము. నూట ఇరువది సంవత్సరములు టబతికి (ప్రాణకర్మ 
చేయవలసిన_మొనవుని ఆయువు నూటికి అరవై శాతం తగ్గి పోతున్నది. 
- వీటీవలన దేహములో కండరములు, రక్త కేశ నాళికలలో జీవ కణముల 
మధ్య న సాగుదల లోపం జరుగుతుంది. పర్యవసానంగా సళ్ళు వదులు 
అవటం, వినికిడి శక్తి తగ్గటం, వెంట్రుకలు రాలటం, రక్త పోటు, రక్త 
- కేశ నాళికలు బలహీన పడటం, రక్త కేశ నాళికల చివరలు వదులై అచటికి 
(ప్రవహించిన రక్తము నాళికలలో ప్రవేశింప లేక కొత్త పదార్థములు ఏర్పడి 

- లావు అవటం జరుగుతుంది. యౌవన కాలమందే చూపు మందగిస్తుంది, 
కీళ్ళ నొప్పులు నస్తవి. (పేగులలో పై సరిణామము వలన పుళ్ళు ఏర్పడ 
తాయి, అజీర్లము చేస్తుంది. ఎప్పుడు చూసినా కడుపు నిండుగా 
వుంటుంది. మూత్ర కోశ దోషములు, (స్త్రీలలో బహిష్టు దోషములు, 
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తుంది. శరీరమునకు కష్టం కల్గించుటయే తపస్సు అనబడుతుంది. 
మొదట కష్టంగా తోచినను తరువాత సుఖప్రదమవుతుంది. ఇంద్రియము 
. లకు దాసులు కావడ్డు. ఆ ఇంద్రియములే మీరు చెప్పినట్లు నడుచుకోవాలి, 


స్నానం చేయునప్పుడు శరీరమును అడ్డముగా రుద్దుకోవాలి. 
సబ్బులు, షాంపూలు, సువాసన కల్లించెడి పదార్థములు మొదలగునవి 
వాడటం హానికరము. సున్నిపిండి వాడవచ్చు. కెమికల్‌ బ్‌ బొట్టు, గోళ్ళకు 


సాలీషులు, లిప్‌ సైక్‌, మేకప్‌ వస్తువులు వాడటం పలన మన చర్మ సౌందర్యం 
దెబ్బ తింటుంది. 


మామూలు ఆరోగ్యం కలవారు ఉదయము ఉపాహారము విడిచి 
వేయాలి. మొలకెత్తిన ధాన్యములను కొంచెం సేవించ వచ్చు. ఒక గ్లాసు 
గోరు వెచ్చని నీళ్ళలో సరిపడినంత నిమ్మరసం చెంచా తేనె కలుపుకొని 
తాగాలి. 14 గంటులు అన్నవాహికకు విశ్రాంతి ఇచ్చిన యెడల అన్న 
. వాహికలో గల కణములన్నియు మంచి శక్తివంత మవుతాయి. సాయంత్రం 
ఆహారం తీసుకోవాలి. మర్నాడు వుదయము 10 గంటలు దాటిన తర్వాత 
ఆహారం తీసుకొన్నళక్షైైతే అన్నవాహికకు కాలేయమునకు పదునాల్లు 
గంటలు విశ్రాంతి ఇచ్చి నట్లవుతుంది. మధ్య కాలంలోఎట్టి చిరుతిళ్ళు 
తినరాదు. ఆహారాన్ని (శ్రమం లేకుండా తీసుకున్నకైతే దానిని జీర్షం 
చేయటంలో మన (ప్రాణశక్తి అమూల్యమైన సమయాన్ని వృధా చేస్తుంది. 
కేవలం ఆత్మ సాక్షాత్కారానికి వినియోగించనలసిన ప్రాణశక్తి జీర్లం చేసే 
కార్యంలో నిమగ్నమవుతుంది. తన అమూల్యమైన కాలాన్ని వృధా 
చేస్తుంది. 


కాబట్టి పరమార సాధనలో నిమగ్నమైన వారు తమ ప్రాణశటి 
ఎక్కువ కాలం ఆత్మసాక్షాత్కారమునకు వినియోగిస్తారు. ఆహారాన్ని 
తక్కువ తీసుకుంటారు. సమీకృత ఆహారం స్వీకరిస్తారు. పోను 
పోను ఆహారాన్ని తగ్గించుకుంటూ పోతారు. తుదకు ఆహారాన్ని 


ఇ అంచ ater 


ఇంజ ంతింకంకంక దకంకంకింజిం ఆరోగ్యమే మహాభాగ్యము 


ఈ విధంగా చాలా అనారోగ్యములను ఆవోరం ద్యారా నరి చేనుకొనవ 
చ్యును. కొని ఒక మంచి డాక్టరు ద్వారా ఈ రోగము నిర్లయింపబడిన 
తరువాత ఇవి వాడిన మంచి ఫలితము ఇన్తాయి, 


షుగరు (డయాబెటిస్‌) రోగులకు గోధుమ కన్నా వరి అన్న వే 
మంచిది. ఇది దానంగా జీర్ణమవుతుంది. చలువ చేస్తుంది. రోజుకు ఒకి 
వూట భోజనము చేయటం శ్రేష్టము. రందు వట్లు భోజనం చేయటం 
భోగము, మూడు 'వూట్ల ఆవోరం .తీనుకోనటం రోగము. పాలను 
ఆవోరంగా తీనుకొనకూడదు. పాలు అరుగుదలకు అవనరమైన ఎంజై 
ములు మన శరీరంలో లేవు. కావున పాలు ఉపావోరంగా ఉదయమున 
తీనుకోవటం చాలా మంచిది. మజ్జిగ బాగా జీర్ణనువుతాయి. ఇది అమ్మతం. 
రోజూ రెండున్నర లీటర్ల వరిక్తుమైన మంచి నీటిని తీనుకోవాలి. భోజనా 
నంతరం వజ్రాననములో ఒక పావుగంట ఉండాలి. 


నిత్యము ఒక చిన్న క్యారెట్టు దుంన తురిమి తీనుకోనటం కళ్ళ 
ఆరోగ్యమునకు అత్యంత ఆవశ్యకము. వ్‌ జు రి నుగంధి వేళ్ళు, పాలు, 
పండిన దోసకాయ తీనుకోవటం వలన మనలను అకాల మృత్యువు నుంచి 
కాపాడుకోవచ్చు. బొల్లి కల్గిన వారు కామాక్షీ ఆకును రోజూ తీనుకుంటే 
బొల్లి క్రమక్రమంగా తగ్గుతుంది. మొండికేసీన చర్మ లోగాలకు రోజూ 
ఆరు గడ్డి చామంతి ఆకులు తీనుకుంకే క్రమక్రమంగా రోగము ఉవశమి 
ప్రుంది. డయాబెటీన్‌ వున్నవారు ప్రతిరోజూ 11 మారేడు ఆకులు 
తీనుకుంటూ వున్న మైతే రోగము (క్రమక్రమంగా తగ్గుతుంది. శరీరము 
నకు మంచి రంగురావాలంచే వచ్చి క్యాబేజి రసం ర అరగ్గాను 
'తీనుకోవాలి! బోదకాలు వున్నవారు వరి అన్న గం మానేనసీ గోధుమ మరియు 
కొబ్బరి తీసుకోవాలి ఒక చిన్న వెల్లుల్లి గర్భము తీనుకున్న ఎడల గుండే = 
వ్ల ఊవీరి తిత్తుల పైన బాగా వని చేస్తుంది. ఇది యాంటీ బయాటిక్‌ లా 
వనిేస్తుంది. కేన (ఎరు అన్నింటికన్నా గొప్పుదియైన జబ్బు. ఇది మన 


జానీ 


ఇంజంతింకంతింకంకింకంకంకం ఆరోగ్యమే మహాభాగ్యము 


రోగమునైనను వువయోగించ వచ్చును. ఈజొషధ మూత్రము రోగిలోని 
కాన్సరు మొదలగు కణములను ప్రమాదమగు నివాలను మూత్రం ద్వారా 
బయటకు నెట్టి వేస్తుంది. మనం తీనుకునే మూ(తములోని వదార్హములు 
రోగ కణములను చంవుతుంది. జీవ కణములకు ఎట్టి అపకారము 
జరుగదు. మార్శెట్లులో లభించే చాలా మందులు జంతు నంబంధమైన 
పదార్హములతో తయారు చేయబడేవి. ఇవి రోగమును నిదాన వరచలేవు. 
కాబట్టే వవిత్ర భావముతో ఈ మూత్ర చికిత్సను చేస్తూ అష్టాంగ 
యోగమును అభ్యనీంచాలి. అవ్వుడే మొండి రోగములు నిదానించ గలవు. 

పెన చెప్పిన చికిత్తలన్నీ ఒక వైద్యుని నలవోతో చేసుకోవటము 
చాలా మంచిది. చివరిగా, మీకు ఒక విషయము చెప్పాలి. ఊరగాయలు 
_ తీనుకోరాదు. ఒక వేళ తప్పనినరి అయినవో వగలే తీనుకోవాలి. రాత్రి 
_ కూడదు. ఊరగాయ అనగా జీవం వున్న ఫలములను శవాలుగా మూరి 

వాటీని ఖండించి ఉప్పు కారం లో ఊర వేయటమే. కావున ఇది నిషిద్దమే. 

కూరగాయలను వేవుడుగా చేనుకున్న ఇదియే అవుతుంది. కాబట్టే వేవుళ్ళు 
తినరాదు. 
. సుఖాలే దుఖాలకి మూలం: 

సుఖాలని బ్ర కూడా వరిణామములో దుఃఖాలుగా మారుతాయి. 
కావున మన ఇంద్రియములను నుఖాలనుండి మరలించాలి. ఈవిషయంలో 
జరిగిన చరిత్ర గుర్తుకు నస్తుంది. 

ఒక ధనవంతుని ఇంట్లో ఒక దానీ వని చేస్తుంది. అది ఎండా కాలము 
రాతివూట డాబాపైకి మెత్తని వరువును యజమాని కోసం ఏర్పాటు 
చేసేంది. చల్లని గాలి వీస్తూ వున్నది. అప్పుడు ఆమెకు చల్లని గాలికి నిద్ర 
వచ్చింది. తన యజమాని కొరకై ఏర్పాటు చేసిన వరువుపై ఆమె నిద్ర 
పోయింది. ఇంతలో యజమాని వచ్చాడు. తను వరుండే వరువు పైన 


Cel tal jaf af wl (af (a) (uf (mu) (a ఆరోగ్యమే మహాభాగ్యము 


వాతావరణము నెడ మన తల్లీని నిస్తేజము చేస్తూ వునా యి. వాతావరణము 
లోనుంచి మన దేహానికి అవనరమైన ఆహారము లభిస్తుంది. దీనని0Z0NE 
(ఓజోన్‌) అంటారు.. నోటి మన ఆధునిక జీవితము ఓజోను పొరను 
చించివేస్తుంది. మన శరీరానికి నరం ఓజోను అందటం లేదు. దీని 
నివారణకు వోమమే శరణ్యము. మన ప్రాణానికి ఆవోరమైన ఓజోను 
మనమే తయారు చేనుకోవాలి. ఇది ప్రాణక్రియ యైన నవజ యోగము, 
బ్రవ్మావిద్ధా వలన సంభవము. నేటి నమాజంలో ఈబవ్మా విద్య లుప్తమై 
పోయింది. దానిని మనం పునరుద్దరించుకోవాలి. 
నీ! కమనీయ భూమి భాగములు లేకున్నవే 
నడి యుండుటుకు దూది నరువులేల 
నవాజంబులగు కరాంజలులు లేకున వే 
భోజన భాజన వుంజమేల 
వల్బలాజిన కుశావళులు లేకున్నవే 
కట్టదుకూల నంఘంబులేల 
గొనకొని వసీయింవ గువాలు లేకున్నవే 
(ప్రాసాద సౌధాది పటల మేల 
గీః2 ఫలరసాదులు గురియవే పాదవములు 
స్వాదుజలముల నుండవే నకల నదులు 
పానగ భిక్షంబు పెట్టరె వుణ్యనతులు 
భరణీ నాథుల కొలువేల తావనులకు. 
కావున మన జీవితాన్ని నియమ నిష్టలతో గడపటం నేర్చుకోవాలి, 
నిత్య జీవితములో గడియారవు ముల్లుతో పాటు వరిగెడుతున్నాము. (వతి 
మానవుడు నాకు తీరుబాటు లేదు నాకు టైము లేదు అని చెబుతూ 
వున్నాడు. ఏదో ఒక (ప్రావంచిక కార్యక్రమములో మునిగి వరుగులు . 
పడుతున్నాడు. అన్నిటి కంటే ముఖ్యమైన ప్రాణకర్మను మానవుడు 


జంతింకంతింకంకంతింకంతంక్‌ం ఆరోగ్యమే మహాభాగ్యము 


జీర్ణకియ బాగా వని చేస్తూ వుంటుంది. అందువలన ఆవోరం తీనుకోనటా 
నికి ఇది మంచి నమయం. మధ్యావా నం 12 గంటల నుండ తెల్లవారు 
జాము 12 గంటల వరకు ఎరుక అనావాతంలో వుంటుంది. ఈ 
నమయంలో అవయవములు అన్నింటికి రక్తనరఫరా మెరుగ్గా వుంటుంది. 

ఈ నమయంలో శారీరక శ్రమ్మ మాననీక శ్రమ చేయవచ్చు. అందులకే 
పండె జబ్బు కలవారికి రాత్రి 12 గంటల తరువాత గుండె ఆగిపోవటం 
జరుగుతుంది. తెల్లనారు జామున 12, 3 గంటల మధ్య ఎరుక విశుద్రంలో 
వుంటుంది. ఈ సమయంలో శరీరం పై చర్చ ము శక్తి వంతంగా వుంటుంది. 

మెటాబాలిక్‌ రేటు నమతుల్యంగా వుంటుంది. తెల్లవారు జామున 3, 

5 గంటల మధ్య ఎరుక నవాస్రారంలో వుంటుంది. మెదడుకు రత్తవనరణ 

బాగా వుంటుంది. కావున ఈ నమయాన్ని ప్రాణక్రియ చోయటూనికి, 

ధ్యానాదులకు ఉపయోగించుకోవాలి, 


ఈ విధంగా మనలో ఎరుక అనెడి రైటు ఏడు నాడీ కేం(ద్రముల 
గుండా గుండ్రగా ప్రయాణం చేస్తూ వుంటుంది. ఈ రైలుకు భర్త (డ్రైవరు 
గాను భార్య గార్డుగాను వ్యవవారిన్తూ నక్రాలమందు సరియైన స్తేషనులలో 
ఆవుతూ రును నడివీన ఎడల ఆనందమయమైన జీవిత మనెడే గమ్య 
మును చేర వచ్చును. 


వని స్తున్న నమయంలో ఆవని మీద ధ్యానముంచి చేయాలి. 

ఉదావారణకు ఆహారము తీనుకునే నమయంలో మాట్లాడటము, 
రేడియో వినుము, టీవి. చూస్తూ ఉండటము, ఏదో అలోచనలో 
ఉండటము, నీరు త్రాగుతూ ఉండటము మొదలగు అనేక ననులను చేస్తూ 
ఉంటాము. ఇట్లా చేయటం వలన అజీర్ణం వస్తుంది. భోజనం చేసే 
నమయంలో మాట్లాడటము మొదలగు వనులను ఆవి వేయాలి, ఆవోరం 
మీదనే య. ఉంచి తీనుకోవాలి. అట్టూగే అన్ని వనులు చేస్తూ వుండాలి. 

నీవు ఒక వని చేసేటవ ప్పుడు ఆ వని ఎట్టా చేస్తునా వో సాక్షీరూవంగా 


Cia ut a ul al ja] ie] ju) Ju) [8 ఆరోగ్యమే నుహాభాగ్యము 


చేతులు ఒకదానిని ఒకటి తాకరాదు. అలా చేస్తూ ఉన్నువ్వుడు మీ చుట్టూ 
న్నా కాంతి శక్తిని మీరు నులభంగా అనుభవిస్తారు. రుగ్మత గల వారిని 
ఒక కుర్పీలో కూర్చుండబెట్రో లేక వరుండబెట్టి వ్యాధి వీడిత భాగం మీద 
వారి శరీరముకు మీ చేయి తగలకుండా ముమారు ఒక అంగుళం 
దూరములో వుంచి పెకి కిందకు రాన్తున్సుట్లుగా నూరు వర్యాయములు 
చేయాలి. ఒక వళ్లైరములో ఉన్న కలివిన నీరు ఉంచుకుని ఆ నీటి మీద 
ప్రతి సారి మీ చేతులను విదిలించుకోనాలి. తరువాత ఆ నీటిని కాలవలో 
పారపోయోలి. ఈ చికిత్సనే ఆత్మ (ప్రకాశ, మసాజ్‌ అని అంటారు, 
(తాటకము భాగా చేసెడి వ్యక్తికి ఏకాగ్రత గల వ్యక్తికి శరీరం చుట్టూ 
వున్నా ఈ కాంతి కనబడుతుంది. కాంతి గనుక తెల్లగా ఉంటే ఉత్తముడని 
నీలంగా ఉంటే మధ్యాముడన్మి ఎర్రగా వుంటే అధముడని, నల్లగా ఉంటే 
నురణించబోవు వ్యక్తిగా గుర్తించాలి. ఈ ఆధునికమైన అలవాట్లను ఆవోర 
వివోరాలను మానుకొనలేని వారు న్రతిరోజు ఈ ఆత్మ కాంతి మసాజ్‌ 
చేయించుకోవటం వారి అనారోగ్యాన్ని 4) కింత వరకు నివారిస్తుంది. 
భోజన సాధనము: 
వవిత్రంగ్భానంపాదించిన అన్నమునే తినాలి. దొంగతనం వలన అన్యాయం" 
వలన పరుల వాక్కులను అవవారించుట వలన వచ్చిన డబ్బుతో నంపాదిం 
చిన అన్నమును తిన్ను మై తే నీబుద్ది కూడా దూషీత్రమై పోతుంది. 


» 


ప్రతి వారితో కలసీ మెలనీ భుజించరాదు. దీని వలన వారిలోని 
చెడు అణువులు నీలో వ్రవేశింవగలవు. ఇతరుల ఎంగిలి తినరాదు. ఇది 
రోగానికి దారి తీయును. నియమానుసారంగా భుజించాలి. మితంగా 
తినాలి. మీ శరీరమునకు ఎట్టి వడొర్షములు ప్రతికూలంగా ఉంటవో వానిని 
తీనుకోవద్దు నాలుకకు _దానులైచో అనారోగ్యము కొని తౌన్ను కుం 
టారు. సాత్త్విక ఆవోరాన్నే తీనుకోవాలి. ఆవోరము తీనుకునో ముందు 
భూతాలను (జీవరాశిని తృప్తీ వరచి ఆవోరాన్ని ఆత్మ నివేదన మొనరించి 


a ur ey a a el a la al (a ఆరోగ్యమే మహాభాగ్యము 


వ్రశ్చించటం మొదలుపెట్టారు. అనుమవూనమున్న వారినందరిని దండన్తు 
న్నారు. ఎంత పయత్సించినా రాజుగారికి దొంగ ఎవరో అంతునట్టులేదు. 
వంతలో బ్రవ్మా మువూర్తము అయింది. 


ఇక్కడ ఆశ్రమంలో స్వామీజీ నిద్రమేల్హాంచి కొాలక్ట్రత్ధాములు 
ముగించుకుని పాణకర్య కు ఉవనక్రమించాడు. అన్నుడు ఆయనకు తాను 
చేసీన దొంగతనము తలవునకు వచ్చింది. సవి(త్రమైన తన ఘనను) ఇట్టా 
ఎందుచేత తనను దొంగతనానికి (పేరేసించిందో ఆలోచింపనారంభించాడు. 
దానికి కారణము రాజమందిరంలో తాను చేసీన భోజనమేయని (గహిం 
వాడు. తాను దూషీతాన్నమును భుజించానని తెలునుకున్నాడు. వెంటనే 
రాజధానికి వెళ్ళి రాజుతో వజ్రాలవోరాన్సి తానో తీనీనట్లు ఒవ్వుకొని 
వోరాన్ని ఇచ్చివేసాడు. అకారణంగా తన మూలంగా పరిచారకులు చ 
గురియైనంచులకు ఎంతగానో వశా )త్తాపం చెందాడు. 


రాజాగారు సై ముజీ చెప్పిన కథనాన్ని ఖు నమ్ము లేదు. అంతటి మవో 
త్యుడైన స్వామి ఇలాంటి కార్యాన్ని చేసాడంటే ఎనరూ నమ్మరు. 
దొ గతనం చేసిన సేవకుడే శిక్షనుండి తప్పించుకోవటానికి నా  (మీబీని 
శయించాడన్మి అందులకే ఈ దొంగతనాన్ని ఆయన తన మీద వేనుకు 
డబ రాజు భావించాడు. 
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“రాజా?! మీ మందిరంలో భోజనం చలన తరువాతనే నా మనను 
చంచలమైనది. దొంగతనము చేయటానికి నన్ను (ఫేరేపించింది. తవ) 
కుండా అది దూషిత ఆహారము”! అని స్వామి చెస్పారు. 


వెంటనే రాజు వంటచేసేవారిని వీలివీంచి విచారించాడు. ఒక 
పేరువడిన దొంగ మంచి బియ్యాన్ని ఎక్కడో దొంగిలించి పారిపోతూ 
ఉండగా రక్షకఖటులు పల్టుక్‌ "ని దండించారు. ఆ బియ్యము నావి అని 


జంజింతంకింకంకంకంకంకింతిం సంచ నుహా యజ్ఞాలు 
4. వంచ మువో యజ్ఞాలు. 


ఓం వకో'వళీ నర్వభూతాంతరాత్మా / 
ఏకం రూవం బవ్యాధా యః కరోతి | 
తమాత్మస్ర్రం యే=2 నువళ్వంతి ధీరా 
స్తేషాం / నుఖం / శాశ్వతం నెతరేషామ్‌ // 
ఓ శాంతిః శాంతిః శాంతిః || ( కఠథేవనివత్‌ ) 
అర్థం 
ఆత్య జ్ఞానం కలవాడు బల్లన ఏడు నుఖంగానే ఉంటాడు అని ఈ 
మం(త్రంలో చెబుతున్నారు. అన్ఫింటిీని తన అధీనంలో ఉంచుకునేటు 
వంట్క నర్వ భూతాలలో ఉండే అంతరాత్మ యే తన విశుద్దమైన విజ్ఞాన 
స్వరూపాన్నే అనేక భూపాలుగా వ్యక్తం చేస్తూడంటుంది. అట్లాగే తన 
బుద్దితో కూడా చైతన్య రూపంలో న్యక్తం అవుతూ వున్న ఆత్మను వ 
జ్ఞాన వంతుడు /పర్తిస్తాడో అట్టి వానికే ఎల్లపుడు నుఖం లభిస్తుంది. 
ఇతరులకు కొచు, 
గృవాస్త్రు అయిన చూనవుడు నిత్యమూ వంచ మవో యజ్ఞములను 
ఆచరిస్తూ వుండాలి. 1) బ్రవ్మా యజ్ఞము, 2) దోవ యజ్ఞము, 3) వీత) 
యజ్ఞము శ) భూత యజ్ఞము 5) మనుష్య యజ్ఞము. 
1. బహ్మయజ్ఞము; 
నీలోకి నీ వయనాన్సి బ్రహ్మా యజ్ఞమంటారు. మొదట (వతి 
వ్యక్తబ్రవ్మా విద్యను అభ్యసించాలి. ఆత్మను తెలునుకొనో ఉపాయము 
(గ్రహించాలి. దానిని బాగుగా సాధన చేయాలి. 
2. దేవన యజ్ఞము: 
ఆధునిక జీవనము వలన నేడు వాతానరణం క్రమ క్రమంగా కలుషిత 
మవుతున్నుది. కలుషిత వాతావరణంలో (బవ్మా విద్వా సాధన 


ఇంజంకింతంకంజంకంకంకింకిం పంచ మహా యజ్ఞాలు 


మనము కొన్ని ఎండు మిరపొకాయలు నిన్నుల్లో వేసామనుకోండి. 
వొతొావరణమంతో ఉణంలో మారిపోయి ఖభదింనరాని కోరు వుడు 
తుంది. య మనము య క. a నిన ఓషధులన్సీ 


ఆను కలుష్‌తం joe కొసాడుతాయి. వాతావరణాన్ని నవిత్రం 
చేస్తాయి. భోపాల్‌ నగరంలో జరిగిన నంఘటన ఒకటి వివరిస్తాను. 
ఈ + వట్టణంలో ( (కిము నంసోరక మందులు అయారు wp కర్మాగారం 
నుండి విషవాయువు బయల్‌ వెడలి ఆ నక్టుణయులో అనేక వేల 
మంది (సజల మరణానికి కారణనుయింది. ఆ కర్మాగారానికి 
చేరువలోనే నిత్వము యజ్ఞం ఆచరించే ఒక గృవాన్హు నివనీన్తూ 
ఉన్నాడు. నిత్య అగ్ని వోత్రము నలన ఆ యింట్లో వాతావరణం 
వరిళుభ్రంగా వ వుంది. విషవాయువు అర్హరాగ్రి లీక్‌ అయ్యింది. 
నిద్రెస్తున్ను) యజతూనికి విషవాయువు లీక్స్‌ అయ్యిందని తెలును 
కొనా మ వెంటనే లేని ఆ గృనాములోని వారందరూ 
చేయటం (ప్రారంభించారు. సోను ధూమము విష కలుషిత వాతావ 
రణాన్నివ వతం చేసింది. ఆ కుటుంబం మూతము రక్షీంసబడనది. 


తల్లిదండ్రులను, పెద్దలను గురు జనులను గొరవించటుం, 
వాదిని సేవించటం, వారికి ఆనో రమునిచ్చి ఆదరించటం ద్వారా 
వత్తు యజ్రయు నంవన్న మవుతుంది. జనన మరణ చక్రం నుండ - 
రక్షీంచే సాధన చేయటానికి అనువైన ఈ దౌహోన్ని ప్రసాదించిన 
తల్లిదండ్రులను, తరణోపాయాన్ని జత్మ సొక్షాత్కార చూర్ణాన్ని 
బోధించే గురు జనులను గౌరవించుం, సేవించటం ద్వారా సీత) 
యజ్ఞము నంవన్నమవ్రుతుంది 


© ఇ0జంజం॥తంకంకంకింకంకంకం పంచ మహా యజ్ఞాలు 


. దీనివలన వాతావరణం వవిత్రమవుతుంది. ఆత్మ యజ్ఞం చేనీనప్కై తే మన 
అంతఃకరణం వరిశుబ్దమవుతుంది. 


అపానే జహ్వతి (ప్రాణం ప్రాణే2పానం తథాపరే, 

ప్రాణా పానగతీ రుద్దా ప్రాణాయామ పరాయణాః, 

అపరే నియతాహారాః ప్రాణాన్‌ ప్రాణేషు జుహ్వతి, 

సర్వే2 ప్యేతే యజ్ఞవిదో యజ్ఞక్షపత కల్మషాః. గీత4-29-30 


కొందరు ప్రాణవాయువును అపాన వాయువులోను, అపాన వాయు 
వును ప్రాణనాయువులోనూ వోమం చేస్తారు. అంటే గాలి లోవలనే పైకి 
కిందకూ ఆడేట్లుగా చేయుటం నేర్చుకుంటారు. ఈ విధంగా సాధన 
చేస్తూ వుంచే కేవలమనే కుంభకం ద్వారా మన ప్రాణగతి ఆగి పోతుంది. 
అంతే ఇలాంటి ప్రాణాయామ నరాయణులు నకల ఇంద్రియముల వృత్తు 
లను నిలువుకొని నాణాన్ని (పాణంలోనే నోమం చేస్తారు. దీనినే ఓంకా 
రాని న ఆరాధించటం అంటూరు. దీనినే నిజమయిన మవో 
యజ్రమంటారు. 
““స్పర్మాన్‌ కృత్వా బహిరా ఎహ్యాం శ ఎకుక్పైవాంతరే (భ్రంవౌ 
ప్రాణాపాన సమౌకృత్వా నాసాభ్యంతరచారిణా?” గీత 5.27 
రూవం రనం వంటి బావ్యామైన విషయాన్ని తనలో చేరకుండా 
“బయటే వుంచి చూవును (భూమధ్యలో నిలిపి (శాంభవి ముద్ర యోని 
ముద్ర) సాధన చేసీన వారి శ్వాన నాసాభ్యంతరమునందే ఉంటుంది. అంటే 
లోవలే శ్వానజరుగుతూ వుంటుంది. తల్లి గర్భంలో మన మందరము 
ఈ (బ్రహ్మా విద్యా చేసీనవారమే. కానీ మనము మరవుకు' లోనైనాము. 
ఇప్పుడు కూడా శ్వాన మనకు తెలీకుండానే దాన అంతట అదో ముక్కు 
గుండా బయటకు పోతూ వుంటుంది. ఆ శ్వానలు లోవల జరపటమే 
బ్రవ్మావిద్య 


జంజంజింజంతంతంకంకంకంకం పంచనుహా యజ్ఞాలు 


దొం(డుల నలో ఉనా ను. వవ డు ఆత్మ నిద నే ఉవదేశించటం నంభవం 
కొదు. నా తల్లి తండ్రుల సేవ వూరర్తి అయ్యే వరకు నివు వేచి వుండాలని 
మూక చండాలుడు కోరాడు. నరోత్తముడు కోసీంచి తీక్షణంగా 
చూచాడు. అతని కోపానికి కారణం తమవంటి గొవ్ష) కులజుడ, తవన్ని? 

అర్దించితే హీన కులజుడు ఆత్మ విద్యను చెప్పటం లేదని భావించాడు. 
ను. తీక్షణమైన చూపులను గాంచి నన్ని? “నరోత్తమా! నోను 
కొంగను గాను నీ వ. కు మరణించటానికి. నివు విద్యార్దివా వచ్చావు. 
విద్యను తం వినయంతో అర్లించాలి. కావున నికు తొందరగా 
వున చో కులనతి ఇంటీకి నోయి అర్దించుము”” అని అన్నాడు, 

అక్కడ వని చేస్తూ వున్న బాలకుడు కులనతి గృవామునకు దారి 

చూవీంచాడు. నరోత్తముడు కులనతి గృవాములో ఆ బాలకుడే సేవలు 
చేయటం గమనించాడు. కులనతి కూడా కొంత తడవు వేవివుండవలనీన 
దిగా చెప్పే వుద్దులైన అత్తమామలకు సేనలు చేసి జీవరాశికి ఆవోరం పెట్ట 
నిత్వాగి వోతము చేసుకొని తన వతి సేవలో నిమగ్శుమై యున్నది. 
ఆమె నలోత్తముని నత్వవాది అయిన వైళ్ళు 9 గృవామునకు (బవ్మూ విద్యను 
పొంద వలనీనదిగా ఆదేశించింది. 


నరోత్తముడు వైళ్ళుని గృవామును వెదుక్కుంటూ. వెళ్ళాడు. 
అతనిలో అవాంకారమూూ కోవమూ నళించాయి. వైక్యుని గృవాములో 
కూడా ఆ తేజనీ న బాలకుడే వరిచర్భాలు చేయటం గమనించాడు. " 
హ్యోశ్రేషస్టుడు తన వ్యాపారంలో నిమగ్నమై యున్నాడు. అతను నిత్వ 
మైమిత్తిక కార్యము లఅన్నింటీని వూర్తి చేనుకుని న్యాయబద్దంగా వ్యాపారం 
చేయటంలో నిమగ్నుడై వున్నాడు. నరోత్తముని వ్యాపారం వూర్తి అయ్యే 
వరకు. వేచి వుండ వలనినదిగా కోరాడు. ఇప్పుడు నరోత్తమునిలో 
అనూయ కూడా నళించింది. అప్పుడా వైశ్యుడు నరోత్తముని జితేంద్ర 

మని గృహమునకు పోవలనీనదిగా ఆదేశించాడు. 


జంకంకంకంకంకంజింతక రణ౧ంజిం సంచ మహో యజ్ఞాలు 


ఆ విషవాయువు నుండి రక్షింవబడ్డాయి. ఉఅక్షఢాత్రి 1 1 [2కు 36 నం:లు 
గల తన భార్య నిద్రలేచి వాంతి చేనుకోనటం క. కృష్ణావా అనే టీచరు 
గమనించాడు. తమ కుటుంబంలో వారికి దగ్గు కళ్ళు మంటలు రాసా 
గాయి. జనమంతా రోడ్డు మీదా వరిగిథుచున్నారు. వారిని విచారిస్తే 
కారదు ఫ్యాక్టరీ MIC గ్వాను లీక్‌ అయింది, వెంటనే ఆయన భార్వ 
(తివేణ్‌ తలువుల్కు కిటికీలు మూసీవేసీ అగి వోత్రాన్ని వెలిగించింది. 
దానిలో వారంతా దివ్రుఓషధులతో నోమం చేయటం ఆరంభించారు. 
కొంచెం సేవటీలో వోమ ధూమం ఆ యింటి నిండా వ్యాపించి విష 
వాతావరణమును మార్చి వేసింది. 20 నిఃలలో విషవ్రభావం వూర్రిగా 
పోయింది. 


మరో కుటుంబం M.L. రాధోర్‌ది. భోపాల్‌ రైకో(స్తేషన్‌ నమీ 
వంలో అంతకు ముందు 5 నం:€ నుండి ఆయన (త్రియంబక వోమాన్ని 
నిర్వ్వపొంచారు. హోమ ధూమంకున్ను అపారమైన శక్తి అతనికి బాగా 
తెలును. ఆయన వెంటనే లేని ఆవ్లు వీడకలు తులనీ చెట్టు కొమ్మలు 
వగా పెట్టి ఆవు నేతితో హోమ చేసాడు. వారి కుటుంబంలో 8 మంది 
విష వాయువు నుండి రక్షీంవబడ్డారు. 


ae 


*ఇ0ంక0ంకంకంతింకంతంకంకంకంక౦క0 అష్టాంగ యోగము 


1) 


యమము; 

1) అహింసా: ఏ ప్రాణైనను తనైనను మనన్సు) చేత కాని, 
మాటు చేతకాని, శరీరము చేత కాని ఎటువంటి బాధలను కలిగించ 
కుండా ఉండటం వలన వైర భావమును విడిచి (పేనుతో (వేవర్తిం 
చుట వలన మిగిలిన నత్వభావణాది నియమములను వాటించుట 
వలన ఈ అహింనా న్నరూవము శుద్దమవుతుంది. 


2. సత్యము: అంతకరణము ద్వారా ఇంద్రియముల ద్యారా 
నిశ్ళయింపబడిన విధముగా వరహిత భావనతో ఎటువంటి కవ 
టము లేని వ్రీయమైన మాటలను వలుకుటయే నత్వము. 


3. అస్తేయము; మనస్సు) మాట శరీరముల ద్యారా ఎవరి 


నత్వమును (వాక్కును అనగా వదార్రమును దొంగిలించ 
కుండుట, తీనుకొనకుండుటు, లాగికొనకుండుట. 

4. (బ్రహ్మా చర్యం: మనస్సు ద్వారా ఇంద్రియముల ద్వారా 
శరీరము ద్వారా కలుగు ఎటువంటి కామ వికారము (కోరికలు) 
లెకుండా బ్రహ్మ విద్యను అభ్యసించుట, దానిని ఇతరులకు బోధిం 
చుట. 


5. అపరి (గహాము: శబ్దము, న్న్రర్భ, రూవము రనమ్ము 


గంధము మొదలగు భోగ సామాగ్రిని నం(గహింవకుండుటయే 
(కూడబెట్టకుండుటయే) అపరి(గహవాము. 


నియమములు; 
1. వవిత్రత 2. సంతోషము, 3. తవన్సు, 4. స్వాధ్యాయము, 
5. ఈశ్వర (వణేధానము. 


1, పవిత్రత: ఇది రెండు విధములు. 1. బయట, 2. లోవల. 
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క్‌ కర వైలోప కరణంబులును గాగ బ్రాణంబు లుపచార భటులు 
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శి a తో లా ల 
రర కాకా వైవద్యముంగాగ రబశని జ వ్రతులా రతులు. గౌగ్క 


నంగదేనాలయమున సహ క్రమల పీఠమున శాంతీ జనకజో పేతుడ గుచు 
i ఫ్‌ న 

జలగపరమాత్వురాము నర్శించుచుండ, దత్త విదులిశ్వర (పణిధాన 
పు 


am కీ ల్‌ Cal ష్‌ ళు లవ ఇ. టో 
అర్షము? జ్ఞానేందియములను కర్మే ం[దియములను ఎంచరిం(దియిములను 
- 
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ములుగా చేనుకుని జళరాగ్నిని భూవముగా నొనరించి చిత్సళలను 


ce 
జ ఆం వనికా అబద ర చం Te 
మయ ల. ల hen జ్యా ర అం ఆ అజబిద్బయముగా పెట్ట నూర్చూ 
దులా 


జుం [తా వంగల) జగోతులను ఆరతులుగా చేనుకుని శరీరమనే 


క్ష ww aga Can tal 

అంక నుఫభముగ”ా చాలా కాలము వరకు (్రాణకొర్ణు చేయటానికి 
We సల, ల న్న వ వ ర 

చలా. ధ్యానమునకు అనువుగా కూరొ ఎని వుండటమే ఆననము. 

ew Ts జక అధ పరర రం గ షీ ణ్‌ శ 

య న రాగాలు ఆనుూ నాత్ధాము అభ్యనీస్తే సొధతునకు ఆవన 


ళ్‌ టన bef ల వా ఆన మంటు 
సేద లభిస్తుంది. శీత జ్లూదిద ంచ్వుములు నాధకుని బాధింవవు. 


కఇంకంజంజంతంతంతింకంకంకంకంక ౨ అంగ యోగము 





అషపాంగ దాగములో మొదటీ ఐదు యమ నియమములు ఆనన 


న్నా 


మాతరులను అంతరంగ సాధనగా తెలునుకోవాలి. ఛారణ 


నంగా ఛ్యాానం గీద్దిస్తుంది. ధ్యానం వలన నమాధి కల్గుతుంది. మనస్సు 


ఆరూ శ hf ల న కాకా క | ఓ ల ప ల. మ్‌ 

యుప చందచంచమును నరీఎ నొ వ్యాచయము, కంఠము (భంము 
నా క. 

ల్‌ అలో ఇ Rn కళ చా 9 రా ల్‌ జో 

నయా మున్నగు నవశయుల నిలిడి వుంచి చంకారము చేయుచూ నిత్యా 
ఇన నో (a కో కబ్‌ అటో బొ వర్కా శ ఖో 4 
సలూవుడగు ఆయున ఆలోచించుటయే ధారణ అనబడుతుంది. 

a స 
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7. ధ్యానము; 


న ధార వలే అవఎబ్బున్ని యముగా మునస్లు ను ఆత్మ 
పైనే నిలవ వుంచటం. ఆ నరమయాత్మ వ్రకాశముల్‌' ఆనందము ననుభవిం 
ధ్యాన యునరింప వలయును. ఈశ రుని తవ 


నాశనము చేయగా చేయనా మనస్సు లయమైపోతుంది. ధ్యోయము 
“_ ఆకారముగా మారిపోతుంది. చిత్తానికి ఇక తనదైన న్వృరూవమూు 
అయా వుంచు. ధ్యానములో ధ్యాత్మ ధ్యాన సాధనము, ధౌయము 
కన మోడు ఉంటవి నమూధిలో ధ్వాత ధ్యానము , ధ్యేయము వేరు 
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* Fw చనా 
న్‌ a కాపా బొల లే 
తుంచి దానిని నిక?లం చేయగలిగితే మాది కలు 
శ ఖర కాం గ్‌ వ 
+ చానిని నిళ్ళలం చయగలిగిత సమాధి కలుగుతుంది. నీలోకి నీవు 


ఎమంనిర అన నిన్ను నవు చర్భిస్తావు. అఖండ విశా(త్మ లో భాగమైన నీ 
ఆత్మిను ఆ విశ్వాత్య లొనె లయం చేస్తావు. దీనిన నమాభి అర 


విలన్‌ బంటీ లోవలా బయటూ “శక్‌ అను శబ్రం చేయుచు వాని 


ఇంజంజింతంజంతంకంకింకంకింకంకం అష్టైంగ యోగము 


వామనుడు చందనమును రాజు శరీరమునకు వూయవలనీనదిగా చికిత్స) 
చెప్పడు. రాజును అమితంగా (పేమించే రాణులే న (యముగా చందనం 
అరగతీయటం ప్రారంభించారు. అరగ దీసేటవ్వుడు రాణుల చేతి గాజుల 
శబ్దాన్ని కూడా నిమి నహించ లేక పోయాడు. అది చూనీ రాణులు 
ఒక్‌ ్పాక్పు గాజును తీస్‌ వేయటం ప్రారంభించారు. చివరకు ఒక్కొక 
గాజే మిగిలింది. చందనం తీన్తున్నవ్పుటేకి ఎటివంటి శబ్దమూ కాలేదు. 
నిమి చక్రవర్తి చందనం తీయటం లేదాని రాణులను ప్రళ్సించాడు. 
అందులకు గాజులు తౌలగించి ఒక్‌ సాకు గాజే యుంచి చందనం తీన్తు 
న్నాము. గాజుల ఘర్షణ లేక ఒక్క గాజే ఉన్నందువలన ఎలాంటి శబ్దమూ 
వినబడటం లేదని నమాధానం చెపా రు. 

వెంటనే నిమి చక్రవర్తి అంతరంగం మేల్ఫొ_ంది. ఏకత్వము లోనో 
నిజమైన నుఖమున్నది. అదియే వరబవ్మాం. ఏకత్వ భావనలోనో ఆత్మ 
దర్భన ఆకాంక్ష వైరాగ్యము త్యాగము ఉన ది. నిమి నత్వాన్ని (గహించ 
గానే ఆ విష జ్వరము శాంతించినది. రాజు భోగాలని ష్రంటిని త్యాగం చేని 
ఆత్య సొక్షాత్సార మార్గములో వయనించటం ప్రారంభించాడు. భోగ 
సమ్రాట్హు యోగ నూాల్టుగా మారి పోయాడు. అన్షాంగ యోగాన్ని DD 
ఆధారంగా చేసుకొని తన శరీరమనే వురంలో ఉన్న ఆత్మను దర్శనం 
చేనుకుని ఆత్మను వరమాత్యతో కలివీ చరితార్దుడైనాడు. అంశ తనలోకి 
తను వయనం చేసాడు. 


ee 


(84) ఇంజంకంజంకంతంకంకంజిం సగుభోపాసనలో అంతరార్జము 


అని శిష్యుడు ప్రార్ధించాడు. ముందు నివు చెట్టు ఎక్కుతూ వుండు. 
అప్పుడు నికు మంత్రం చెబుతాను అని గురువు అన్నాడు. అన్నడు 
శిష్యుడు వృజ్నము నెక్స_నారంభించాడు. గురువు శివ్యునికి మంత్రోవదేశం 
చెయ్యటం (వారంభించాడు. * “నేను ఇక్కడే ప్రక్కనే యోగం చేసుకుంటు 
కు ఎలాంటి అవకారమూ చేయను. తోనెటీగలాదా! మీరు నాకు 
అవకారం చేయకండి అని వాటితో ముఖాముఖి మాట్లాడు”. స్వామీ? 
ఇది మంత్రము కాదుకదా! అని శిష్యుడు ప్రశ్లించాడు. వాటి వద్దకు పోయి 
చినగా ఈ మాటలు చెవ స వొటీకి వా )దయము యొకు. భాష తెలును. 
ఆ తేనెటీగలతో హృదయ వూర్చుకంగా మాట్లూడి చూడు అని గురువు 


లలో 


ఊఆదిశించాదు, 


నుండి ఎట్లా తప్పించుకున్నారు ? నీ మంత్రం వేశారు ౯ నాకు చెప్పండి 


(్‌ 


శిష్యుడు అట్లాగే ఆచరించాడు. అప్పుడు అతనికి వరమ ఆళ్ళ) 
రము అయింది. తేనెటీగలు ఆ మంత్రాన్ని ్న) అర్ధం చేనుకొని ఎట్టి 
అవకారము చేయకుండా శాంతంగా వున్నాయి. ఇదియే మరీత్రము. వీ 
కారము చేయ రాదన్న తలంపు మనలో ఉంతే ఆ జీవులు 
ని చేయవు. నొటిలో మనలో ఉండే ఆత్మ ఒక్కతే అని 
తెలునుకోవాలి. మనం: ప్రతి విషయాన్ని వ్యతిరేకం (Negative) గా 
ఆలోచిన్తూ వుంటాము. అందువలననే నునము ఇన్ని బాధలకు గురి 
అవుతున్నాము. ఈ ప్రక్షతికి దానిలో నివనీన్తున్న జీవరాశులకు మంచి 
జరగాలని తలవోస్తూవుండాలి. శాంతంతో (ప్రవర్తించాలి. వీటని )ంటేకి 
ముంచి చెయ్యాలని ఆలోచించటమే సానుకూల (Positive) ఆలోచన, 
ఇదియే మవోమం తము. ఈ విధములైన మం(త్రములలో దైవారాధన చేస్తూ 
వుండాలి. నివు ఆత్భువు. నశ్వరమగు శరీరానివి కావు. అని స) జీవుల యందు 
వళ్చమందంతటూ నీవే వున్నావు. ఆ పరమాత్మవు నీవో నివొకృ_డివో 


జంజంతంకంతింకంతింకంకం సగుణోపాసనలో అంతరార్హను 


జరుగుతుంది. ఆ విగ్రహములను భక్తి భావంతో పూజించి వొటో నుండే 
ఛార్జీ చేసీన కరెంటును గ్రహీంచి ఆ(్రితులు మనోకొమనలను వూర్తి 
చేసుకొంటున్నారు. మరలా మరునాడు (బ్రవ్మా ముహుర్తము నుండ ఆ 
విగ్రవోన్ని రీఛార్హి చేయటం జరుగుతుంది. ఈ కార్యక్రమము ఇట్లా 
కొనసాగుతుంది. మనము దైన విగ్రహాలు రాతివైనా, లోనాంతో చేసినవైనా 
“ఓ బండరాయి ఓ గుండురాయి ఓ ఇత్తడీ బొన్ము, వంచ లోనా 
వి[గవామా అని వూజించము*. వరమాత్మా! నకల సాదయోం 
తరాత్మా , సృష్ట పాలన నంవోర కర్తా, విశ్వ చైతన్య మూర్తి, జగదకకా, 
మొదలగు మంత్రములతో వూజిన్తూ వుంటాము. ఒక్కొక్క. దేవతా 
విగవాము నవాజ యోగ నంబంధమైన భావములను మనకు ఆలువుచు 
న్నది. ఈ ఆత్మయోగ తత్వాన్ని సామాన్య జనులకు నహితము తెలియ 
చెవుటొనికి మన బుషులు ఎంతో అందంగా నీటిని రూపొందించారు. 
మానవ రూపంలో చివ్వోలు ఉన్న ఎడల మానవులు తేలికగా ఈ 
“ వవాజయోగాని ( తెలునుకుంటారని భావించారు. ఆ వరమాత్మును తెలు 
నుకునో విధాలను వివిధములైన దోవతామూర్తులుగా రూపొందించి గుడు 
లలో (వతిష్టించారు. గుడి దోవోనికి ప్రతిరానం. దోవతా విగ్రవాం మనలో 
గల ఆత్మకు (ప్రతిరూపం. 

ఉదాహరణకు (శ్రీ/కృన్హుడి విగ్రహాం తీనుకుందాం.. భగవంతుడు 
చేతిలో మురళి వట్టుకొని ఊదుతూ వుంటాడు. దానికి ఏడు రంధ్రములు 
ఉన్నవి. అవియే 1. మూలాధార, 2. స్వాధిష్టాన 3. మణివుర, 4. 
అనావాత్క 5. విశుద్ద, ఈ. ఆజ్ఞా 7. నవాన్రారాలు. 

నవాస్రారం గుండా గాలిని ఊది ఈ వీల్లనగోనిని మోగిస్తాడు. ' 
ఈ ఆరు చక్రాలలో అంతర్ముఖంగా వుండే వాయు రూవమైన ప్రాణానికి 
బది (వతీక. ఈ (ప్రాణాయామం అంతర్ముఖంగా చేయగా చేయగా ఆత్మ ద 
ర్భనం కూటుస్త్రం గుండా (మూడన కన్ను (భూమధ్యం) లభిస్తుంది. 


గ 
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వరమాత్ములో లయమై పోతుంది. ఇదియే నమాధి సతి ఈ ప్రతిని 
కల్గించుకొమ్మని (శ్రీ/కృన్ణుని విగ్రహాం మనకు చెబుతూ వున్నది. శక 
ముడు అజన్ముడు. అనాది, నాళరపితుడు. అన్ని దోవోలలో వున్నవాడు. 
ఆయన అక్హునుని ద్వారా ఈ ననాజ యోగ శాస్త్రాన్ని మానవాళికి 
అందించాడు, 


ఈ నవాజ యోగం నన్యానీకి కాదు. ఒక బుషికి కాదు. ఎక్కడో 
మూల కూర్వుండే మునికి కాదు. అర్జునుని వంటి గృవాస్త్రుకు ఉవదోశించ 
టము జరిగింది. నునమందరము గీతను ఘన జీనితంలో అన్నాయించుకో 
వాలి. అన్వుడే (శ్రీ,కృష్ణారాధన నంవన్న మవుతుంది. ఈ (ప్రకారంగా 
యోగ మార్గంతో ఆరాధన చేసేవాడే నిజమైన (శ్రీ/కృస్ణ భక్తుడు. . 
దుర్గామాత 

దుర్గ తన వది చేతుల ద్యారా వది ప్రాణవాయువులను ఎట్లూ 
అదువులో వుంచుకోవాలో తెలువుతుంది. (ప్రాణ అపాన, వ్యాన ఉదాన, 
నమూన నాగ, కూర్చ, కృకర, దేవదత్త ధనుంజయములు. ఇవియే వది 
బాణాలు ఈ వదింటికీ అధివతి మవోప్రాణం, అనగా జీవుడు. ఈ వది 
(ప్రాణాల ద్వారా వది ఇంద్రియాల బ్వారా అన్ని వనులు జరుగుతుం 
టాయి. చుర్గాదోవి పాదాల నద్ద అమె అదువులో వున్న నీంవా కామ 
దమనానికి (కోరికలను తల ఎత్తకుండా అణచి వేయటం) వ్రతీకు ఆమె 
రావ్షనులను నంవారిస్తుంది. అనురుడు కోపానికి అహంకారానికి, కాము, 
కోభ మదు మాత్సర్యాలకు ప్రతీక. మహో ప్రాణ రూవుడైన జీవుడు 
కూడా నవాజ యోగ సాధనతో వీటీని జయించాలని దుర్గా మూర్తి 
చెబుతుంది, 
లక్షీ దేవి 
లక్ష్మీ దేవి వావానాలలో గుడ్ల గూబ కూడా ఒకటీ నవజ యోగ 
సాధన చేస్తూ వుండగా సాధకునికి ఐశ్వర్య ప్రాన్తి కల్గుతుంది. అతనిని 
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చేరలేదు. ఈయన గజముఖుడు. నాలుకయే అన్ని విఘ్ఫూలకు మూల 
కారణం. అది మనందరికి బహిర్ము ఖంగా వుంటుంది. అందువలననే వరుల 
దోషములు గణించుట యందు రుచి గలిగి యుంటాము. మన మనన్సు) 
అనెడి జివ్వా యొక్క అగ్రభాగమును ఇతరుల వైపునుంచి మరళల్శి) మన 
వైవునకు (తివ్వుంకున్నుచో అనగా మన మొనరించిన దోషములను పరిగణన 
మొనరించినచో అనేక విఘ్టుముల నుండి మానవుడు ముక్తి పొందగలడు. 
(వక ఏ తిలోగల అన్నీ (పొణుల కంఠే భిన యముగా ఏనుగు యొక్క నాలుక 
కంఠము బెవునకు ఉంటుంది. గుండ్రంగా నంవులు తిరిగిన తొండము 
మనలో మనము జరువ వలనీన ప్రాణ (ఓంకార) క్రియను నూచిస్తుంది. 
లంబోదరము నర్వ విశ్వాములను నీవే ధరించి వున్నావని తెలువుతుంది. 
వెడల్వాటీ చేటలువంటి చెవులు ధ్యానమునుండి దూషిత ఆలోచనలను 
ఎెడలగ్‌ట్టు వలెనని నూచిన్తుంది. 
"శ్రీ వెంకటేశ్వరుడు 
వేంకళుళ్వర స్వామిని గాంచినవో ఆయన ఎడమ చేతిని 

నాభి శ్హానము క్రింద చూవిన్తూ కుడి చేతిని క్రిందకు చూవిన్తూ వుంటాడు. 
అనగా (పాణ వాయువును నాభినుండే ఊర్ల ముఖముగా గొనిపోయి 
నవాస్రారములో ఉన్న వరబవ్మా అంశయందు లయ మొనరింవుడని 
నూచిన్తూ వున్నాడు. ద్వారపాలకులు కూడా ఊర్హ ముఖంగా కుడిచేతి 
వేళ్ళను నూచిన్తూ ఉంటారు. శంఖము చక్రము కూటుస్తానికి గుర్తు. 
మనము శంఖము ఊదునట్లు గొంతు గుండానే ప్రాణవాయువును ఊదటం 
నేడ్చుకోవాలి బయట వాయువు (అపాన వాయువు) లోనలికి తీనుకో 
రాదు అని శంఖము నూచిస్తుంది. ఈ కలియుగంలో మూనవునికి ఇది 
యొక్క కే మార్గం. అదియే నవజ యోగము. | 
స్వామి అయ్యపు 

అయ్యన్హు స్వామిని చూడండి. ఆయన నుఖాననంలో కూర్చుని 
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పుడతారు. మరణీంచేటవ్వుడు అందరూ దిగంబరంగానే మరణిస్తారు. 
వంచేద్రియములు తమ వనులు చేయటం ఆగినవుడో మనకు ధ్యానం 
సిద్దిస్తుంది. అంకే శరీరంపై నృర్భ తెలియకూడదు. వూర్వాము తవన్సు) 
చేసేటపుడు వారి చుట్టూ వుట్టలు పెట్టినట్టుగా, పాములు చీమలు 
మొదలగు జీనరానులు వారి శరీరంపై పొకిననూ ఏ మూ(త్రం చలించకుండా 
వున్నట్లుగా వర్ణించారు. శరీర నృర్భను గెలుచుటయే సాధన, యోగసాధన 
చేసే నమయంలో వద్మాననం గానీ నీద్దాననం గానీ వేనుకొని చేయాలి. 
ఈ ఆననములలో మన గుప్తేంద్రియములు బయటకు కనిపించవు. 
అందుకనే శివుడు దిగంబరుడు. 


శివుడు విభూతి. ధారీ. అని విశ్వములలో అన్ని పదార్దముల 
యొక్క ఆఖరి న్వరూనము బూడదయే. ఆవు పేడ వీడకలను కాలి) 
నీళ్ళల్లో ముంచిన అవి చిన్న కణములుగా (బూడిదగా) మూరిపోతవి. 
ఆవు పెడ అన్నీ Anti ceptic lotions కన్నా గొప్పదని నేటి శాస్త్రజ్ఞులు 
నిరూపించారు. వూర్వము మొండి రోగములు కలవారు గోశాలలో 
ఆవులతో నివసించేవారు. ఆవుపేడ మూత్రమూ, నెమరు వేయుచున్న 
వుడు వచ్చెడి నురుగు నుండి వచ్చెడి వాయువులో రోగ (క్రిములను 
నాశనం చేసే గుణం ఉంటుంది. వాస్తు శాస్త్ర ప్రకారము ఆవులు నివసీంచే 
ప్రదేశము గృవా నిర్మాణమునకు ఉత్తమమైన న్హలము. గృవా ప్రవేశం 
చేయునపుడు కూడా ముందు ఆవును పంవీంచి ఆవు పేడను వేసీన 
తర్వాత, ఆవుపాలు పితికి నూతన గృవావ్రవేశము చేయుట వూర్గ(ము 
నుండే మన ఆచారముగా నున్నది. నిదోశ్లీయులు కూడా భూగృవాములను 
నిర్మించి దాని లోవల ఆవుపేడను అలుకుచున్నారు. ఈ గృవాములు 
అణుధార్మిక శక్తిని కూడా నిగ్రహించగలవు. విభూదిచే చర్మ రోగములు 
రాకుండా రక్షించుకొనవచ్చును. విభూది లోగల Phosphetes వలన 
చర్జుము శక్తినంతమవుతుంది. 


=౦aD8౧a౦m౦8౦౫౦8౦8౦ సగుణోపాసనలో అంతరార్జము 
చేస్తూ వుంటాడు కాబప్టే ఈశ్వరుడనబడినాడు, 

పాము యొక్క నాలుక రెండుగా చీలి వుంటుంది. తాను గాలి 
లోవలికి వీళ్ళే నాళములను తన రెండు నాలుకలతో మూన్‌ వేస్తుంది. 
అందువలన బాన్వా అభ్యంతర కుంభకము సీద్దిన్తుంది. ఈ స్రీతిలో 
ఎంతకాలమైననూ గాలీ ఆవోరం లేకుండా జీవించ వచ్చు. ఈస్ట్రీతిలో 
వున్నవ్వుడు శరీరంలో నృర్భ కూడా వుండదు. యోగియైన మానవుడు 
ఈ నర్చు విద్యను (గ్రహించాడు. దానినే ఖేవరీ విద్యా అని ఆన్నారు. పాము 
చాలా శుభమైన జీవి ఈ విధంగా ఈ పొమును పాణాయామమునకు, 
ఖేచరీ విద్యకూ గుర్తుగా తీనుకుని యోగీశ్వరుడైన శివుడు నాగాభరణుడై 
నాడు. 

ఈయన గరళకంఠుడు. మన గొంతులో రెండు లింవ్‌ (గ్రంధులు 
ఉంటవి. వీటినే (2౧5/5 అంటారు. గాలిదా రా గానీ ఆవోరం ద్వారా 
గాన, ఏ విధములైన రోగ (క్రిములు మనలోకి ప్రవేశించకుండా నిరోధిస్తాయి. 
మవార్షి దయానంద నరన్వతిని చంపటానికి ఎన్నో వర్యాయములు 
ఆయనకు విషావోరాన్ని. ఇచ్చారు. కానీ మవార్ణి యోగ శక్తి చేత ఆ విషం 
ఆయనను ఏమి చేయలేదు. పాల్‌ (బ్రాంటన్‌ ఒక గొెవ్వ రచయిత 
శా స్త్రజ్ఞాడు. ఒక యోగి వివావోరము మింగి అది జీర్ణమై మలము ద్వారా 
బయటకు వచ్చే నమయం వరకూ ౫-[ఇy లతో అతడు గమనిన్తూ 
ఉన్నాడు. యోగి నాలుకపై విషానోరము వడగానో దాని చుట్టూ ఒక తెల్లటో 
మందమైన పొర ఏర్పడినది. దానివల్ల శరీరంలో ఎలాంటి ప్రతిచర్య 
జరుగలేదు. దీనికి యోగ శక్తే కారణము. యోగి తన thought fource 
ద్వారా ఈ నిషమును తన శరీరము స్వీకరించదు అని నంకల్సించాడు. - 
దాని వలన విషము పై తెల్లని పార ఏర్పడి అది మలము ద్వారా బయటకు 
వచ్చింది. యోగ శక్తీముందు ఎట్ట అనుర శక్తులు నిలువ జాలవు. మయూర 
ఆననంలో కూడా విషమును నివారించే శక్తి ఉన్నది: దీనివలన మన 


ఇంజంతంతింతింతింతంక యకం సగుణోపాసనలో అంతరార్థము 


నంన్కృ్రత భాష వుట్టీనదని శా స్ర్రుములు చెప్పుచున్నది. 
కపాల పాత్రధారి: 

మూనవ శరీరము యొక్త అన్ని కార్యములు సెద్ద ౫ దడు నుండి 
వచ్చే నంకేతముల ద్వారా జరుగతని. ఈ మెదడు నుంచి నంకేతములు 
రాని ఎడల మన జీవితము ఉండదు. ఈ సాదడు కసాలములో ఉంటుంది. 
ఆవోరము గాలీ నీరు అన్నిటికన్నా. మెదడు నుంచి వచ్చే నంకేతములే 
మానవునకు అతి ముఖ్యమైన ఆధారము. అందువలన కసాల్ల్షమునకు అంత 
(ప్రాముఖ్యత కలదు, 


ఆది భిక్షువు 

ఈ (వనంచంలో ఏ ప్రాణీ కూడా న్నయంపోషకం కొదు. వృక్ష 
, ములు భూమి, నీరు ఇచ్చే భిక్షపై ఆధారనడి వున్నాయి. మానవుడు 
భూమి మొదలగు వంచభూతములపైన వృశ్షముల పైన నశ్వముల పెన 
ఆధారపడి బ్రతుకుతున్నాడు. ప్రకృతిలో గల నకల జీవులలో మానవుడు 
పెద్ద బిచ్చగాడు. ఇదియే భితుక చినా మునకు అర్ధము, 
కపాల మాలాధారి; 

భూగోళములోగల మానవుల యొక్క కార్యములన్నింటీని ఒక 
పెద్ద నూవర్‌ కంవ్యూటర్‌ నిర్వర్తిస్తుంది. మానవుని మెదడు ఇటునంటి 
కంవ్యూటుర్హను ఎన్నింట్లైర తయారు చేయగలదు. యోగికి ఇటువంటి 
ఎన్నియో మెదడుల (కపాలముల) యొక్క శక్తి నమకూరుతుంది. ఇదియే 
కపాల మాల అర్ధము.. Ser C.V. RAMAN గారి శిష్యులలో గొప్ప) 
శాస్త్రవేత్తలు కలరు. వారు రేయింబవళ్ళు ఒక విషయమును పరిళోధిన్తు 
న్నారు. అది ఏమిటంకే 2” Power కళ్లిన Microscope బారి వద్ద 
ఉన్నది. విదేశీయుల వద్ద 10” Power కల్లిన Microscope ఉన్నది. 
అంతరిక్షమును ఈ Microscope ద్వారా త్లుజ్ణంగా వరిశిలించనచ్చు. 
అందువలన వారు పెద్ద Microscope తయారు చేయుటకు కృషి 


(100 mee a a a (ul) (a) (6) | సగుణోపాసనలో అంతరార్హము 


యోగ శక్షినంతుడవుతాడు. దీనినే కాయ కల్ప) చికిత్స అని కూడా 


అంటారు. బీనిదా$రా మన వీర్యము మనలోనే ఉండగలదు. దీనినే ఊర్ల 
రేతన్ను' అని అంటారు. జ ఈ కర్మద్వారా తన కొమూన్నిి 


| ల జా, —_ పాణ యామము కలదు. 
డఊవిరి తెత్తుల నుండ గాలి నీలి) రెందు బొటన వేళలో చెవులను బంధించి 
నోరు మూనుకొని మ్‌-మ్‌-మ్‌” అను శబ్దమును వుట్టించుచూూ గాలిని 
ష్టం NT చేనీ బయటకు వదల గలగాలి ఈ శు తరంగముల 
చవాన్‌ మనలోని అణువణువు శక్తినంత మవుతుంది. ఈ శబ్దం యొకు 
పరంనముల వలన మూలాధారము లోని శక్తీ జాగృతమై మిగిలిన అన్ని 
దరములను జాగృతం చేనుకుంబు నవాస్రారం లోకి చేరు కుంటుంది. 
మూారాెధారమయులోని Negative శక్తిని నవాస్రారం లోని Positive శక్తితో 
ఎంపటుమవుతూంది. మూలాధారము లోని పార్వాతీదోవిని భ్రామరీ (ప్రాణా 
ముెముము వె రా నవా సారం లోని శివునిలో వయుంవ చేయటూాన్నే ఈ 
రా౭జా డౌవి మనకు ఉవదేశస్తున్నది. శ్రీశైల శిఖర దర్శన మనగా 
నవ్యాసారమునకు చేరుకోవటమే. ఈ కుండలినీ శక్తి 
ఎదరారి సహా నార వరకూ వచ్చి మరలా మూలాధారం వరకూ పోవటూ 
వె చాబనము అంటారు. సాధకుడు ఒక నిమినం ఈ శక్తి చాలన 
బుదడులో నాలుగు నంవత)తముల అనుభవము కల్గుతుంది. ఒక 


మనవాడు కన్నులు మూడు కాలాలను నూచినాయి 

. జ ప. జో gE 
se స్తే పవ వన మన తలి దులు: ఈ జన్మయే మనము. మన 
భవిష్య షరా మన పిల్లలు. మన తర్హీతం(డులు చేశీన మంచి చెడుల నలితమే 


జంజంకంతింతంతంకదకింకం సగుణోపాననలో అంతరార్జము 


తలపై చం(ద వంక కాలమునకు చివ్నాము. భూము నూర్వుని 
positive (ఢువముగను, చంద్రుని Negative (దువముగను చేనుకు తెరు' 
గుతూ వుంటుంది. అమావాన్య పౌర్ణమిలలో నూర్య చంద్ర స్థానములలో 
వచె టే మాౌార్షు)ల వలన (వతి వ్యక్తిలో మూనసనీక అలలు మారుతూ 
వుంటాయి ఈ విధంగా మనను పగల అధికొరమునకు చం(దుని 
చివ్నాము దోవాదం చేస్తుంది. 


వృషభము శివుని వావానం, వృషభము అంళే నీతికి నిజాయితీకి, ' 
న్యాయమునక్క, భర్య మునకు గుర్తు. వివరీతమైన బలానికి గుర్తు. (వపం 
చంలో గల అన్నింటో పైన ఆధివత్వానికే ఈ వృషభ వావానం గుర్తు. 


శివుడు ధరించే పెద్ద వులి చర్మము భూతత్వానికి చివ్వాము. 
తల్నప గంగ జలతత్వానికి చిన్నాము. మూడవ నేత్రం అగ్బితత్వానికి 
చిహ్నము. విభూదిని ధరించటం వాయుతత్వానికి వివా ఒం. శంఖారావం 
ఆకాళశతత్వానికి చివ్వాం. | 


ఓం నమః శివాయ; 

ఓం ఉచ్చరించటం వలన కలిగెడు శబ్ద తరంగమును ఆజ్ఞా? 
చక్రమును (వీట్యూటరీని) ఉద్దీపీంవజేస్తుంది. “నొ శబ్దం ఉచ్చరిస్తే శబ్ద 
తరంగం వలన మణీవూరకము (ఎడ్రినల్‌ పాంక్రియోన్‌ ) ను ఉద్దీపింవ 
చేస్తుంది. “మని ఉచ రెంచుట వలన కలిగెడు శబ్ల తరంగాలు వశుద్రి 
(థైరాయిడ్‌) ను ఉద్దీవింన చేస్తుంది. “కీ ని ఉచ రించినందు వలన 
మూలాధారము (పాగస్టేట) ను ఉద్దీవింవ చేయును. “వ” ఉచ ఏ రించటు 
వలన స్వాధిష్థానము ఉద్దీవించబడుతుంది. “యి ఉచ స రించుటనలన 
అనావాతము ఉద్దీవింవబడుతుంది. ఈ విధంగా “ఓం నమః శివాయ 
ఉచ్చరించేటవ్పుడు వచ్చే శబ్ద తరంగం క్రమముగా మనలోని వినాళ 
(గ్రంథులను ఉద్దీసీంపజోనీ మెదదు (నవాస్రారం) ను మనన్సు)ను, 
చావును శబ్దమును. వాననన్సు. రుచిని నృర్భను అని )ంటేని 


జంజంకంకింకంకంకంకంజిం సగుణోపాసనలో అంతరార్హము 


pe 


లేయు “మి అంజే నాది అయినటు వంటిది. నాదంటూ 
స్‌ క్‌ు ఉన్నదంతా వరమాత్ము దో యని ఒకరి కోకరం చెవు కోవటం 


తలవంచి రెండు చేతులను జోడించి వ్రదయమునందు కానీ, 

ఇ్రరామధ్య్ధము నందుకాని శిరముపైన కానీ కళ్ళు మూనుకొని నమ 
సారం చేస్తాము. మనం చేసే నమస్కారం దేవుని విగవామునకు కాదు. 
నలోని ఆనందమయమున ఆత్మకు మూడు (పదోశాలలో ఆత్మ నికే 
రగా అంటుతిద్‌; వాదయంలో ఆత్మ రూవంలో, (బూ మధ్యంలో 
వరూవంలో  నవాస్రారంలో ((నడినౌత్తి) వరమాత్ము రూవంలో 
ఎంటింది. మనము వీటికే నమస్మారములు చెబుతున్నాము. ఈ 
పంచంలో ఏది లేదని వీది తనది కాదని, అంతా ఆత్యదోనని కళ్లు. 
మూనుకొని నమస్తారం చేస్తున్నాము. 
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భగవంతునికి టెంకాయ కొడతాము. అనగా మనలో ఉన్న 
తొగుణాలను బద్దలు కొల్లి వవిత్రమైన అంతః కరణమును కొబ్బరి నీళ్ళుగా 
భగవంతునికి అర్హించుకుంటాము. కొబ్బరి కాయ సై వీచు తమోగుణా 
నికే ప్రతీక గిగా ఉన్న టెంక రజో గుణమునకు (ప్రతీక లోవల ఉన్న 
సత్త? గుణమునకు (వతీక మానవుడు నియమము దా (రా 
తమాగుణములను జయింవవచు చు. బంక రజోగుణము. దీనిని జయిం 
చటూం చాలా కన్నం. అందుకే కొబ బ్బ్ర)రి కాయను బద్దలు కొడతాము, ఇదియే 


అన ఒం 
శారి పెళ వలము నమ మర్తించలటూనికి అర్దం. 
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మూనవ శరీరము వంచ భూతములతో నిర్మింవ బడినది. మనము 
దేవాలయములో, వ్‌ చూలలో, చరీ లలో, గురుద్వారాలలో సాంబ్రాణి, 
గంధము, నీరు అగి ఎ కిరతాళములు, గంటలు ఉపయా/గిన్తురటాము. 

ని మనము ఆత్మకే నమర్శిచుకొంటునా ము, దేహాలయాల్లో (వతి 
౯ న చెవుని విగవాము విశ్వాత్మ కు (వతిబింబము మాఆమే. సాొం(బాణి 


శ 
J 
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నవ(గహముల చుట్టూ ద్రదక్షీణలు చేస్తూ వుంటారు. శనిదోవుని ఆరా 
ధిస్తూ వుంటారు. శని అనగా నరముల బలహీనత అని అర్ధము. ఎవరు 
తిన్న ఆవోరమును వారే జీర్ణము చేనుకోవాలి. మన ఆవోరము ఇతరులు 
ఎట్లా అరిగించ గల్లుతారు. మన మెదడులోనూ నరములలోనూ జీవకణ 
ములు బూడిద రంగుగను, తెల్లగను ఉంటాయి. బూడిద రంగు శనిగవా - 
మునకు చివ్వాం. నువ్వులు కూడా బయట బూడిద రంగుగను' లోనల 
తెలువుగను ఉంటాయి. కొవున నువ్వులను ఆవోరంగా తీనుకున్న వ్యక్తి 
యొక్క నరములు శక్తివంతమయి (శని తగ్గ) ఆనందాన్ని పొందుతాయి. . 
ఈ విధంగా ప్రతి ఆచారము లోను మానవుని వురోభివ్చుద్రికై నిర్దేశింసబడి 
నది. నంక్రాతి వర్వదినమున కూష్మాండాన్ని (బూడిద గుమ్మడి 
కాయను) బ్రావ్మాణునకు దానం ఇస్తారు. ఎందుకనగా ఇది బలవర్రకమైన 
ఆవోరం. చాలాకొలము వరకు కుళ్ళి పోకుండా ఉంటుంది. గృవానవ్రవేశ 
_ "ములో గూడా దీన్ని ముఖద్వారముపై (్రేలాడదీస్తారు. 


చాలామంది ప్రజలు రకరకముల వూజలు ప్రార్ధనలు దానములు . 
చేస్తూ వున్నవ్పటేకి వారిలో ఏ మార్చు) కనబడదు. తుదకు వీరు ఇవి ' 
అన్నియూ మూఢ నమ్మకాలుగా కొట్టి పారేస్తున్నారు. కావున మనం 
ఈ ఆచారములలో అంతర్గతముగా ఉన్న ఆరోగ్య సూత్రములను తెలును 
కొని వాటిని ఆచరించాలి. 


మనము దేవతా విగ్రవాములలో గల యోగ చిన్నాములను చాలావ 
రకు వరిశీలించాము. ఈ చిన్వోలను ఆ విగ్రవాములలో కాక మనలో 
చూచుకొని మనలోని నిగూఢమైన శక్తులను మేలుకొల్లు) కోవాలి. 
బాహ్యముగా ఎట్టి ప్రయత్సము చేనీనా ' కూడా వృధా అవుతుంది. 
మానవుడు అంతర్గతముగా సాధన చేయటం అభ్యనీంచాలి. అవ్వుడే 
తనలోని శక్తులన్నింటినీ పొంది నిత్వానందముగా జీవించగలడు. 


దేవాలయము ఒక లేబరేటరీ వంటిది. ఒక ఖా ప్రింట్‌ వంటిది. 
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నిరూపించారు. ఏనుగంత శక్తిగా వరిశీలనగా నున్నితముగా ఎరుక కళ్లి 
నున కార్యములను దేనుకొన్న స అన్నింటిలోనూ విజయమును పొందవ 
చ్చును. అందులకే వినాయకుడు గజముఖుడైనాడు. విఘ్చుశ్వరుని వూజిం 
చుటకన్నా విమఘ్నేుశ్వరునివలే ఆలోచనతో వని చేయటం నేర్చుకోవాలి, 

ఎలుక ఎవర్‌ నెన్‌ కు గొన చివ్నాము. ఇది ఒక రాత్రిలోనే 5 
కిలోమీటర్లు దూరము వయనించ గలదు. రెండు ఎలుకలు ఒక నంవత్తర 
ములో కొన్ని వేల ఎలుకలను వుట్టేంచగలవు. విటి మూతి మీద గల 
మీనము యాంటీనాగా వనిచేయును. ప్రవంచములోని 20% ఆవోరము 
ఇవి పొడు చేస్తున్నాయి. బీటీ బాధలను ప్రతి గృవామునందూ అనుభవిస్తు 
న్నారు. మనము వినాయకుని వలే ఆలోచనల చేసీ మనకు అవకారము 
చేయు ఇటునంటి శత్రువులను మన అదువులో ఉంచుకొనవచ్చు. ఈ 
భావమునకు చివ్వూమే వినాయకుని ఎలుక వావానము. 


ము(దలయందు మణ్ము ఖీ యను ము(దకలదు. గాలిని పూర్తిగా 
బిగించి చేతి (వేళ్ళ దారా ఐదు ఇంద్రియమూలను బంధించి వుంచాలి, 
అన్నుడు ఆరవ ఇంద్రియము వని చేస్తుంది. వానన్క రుచి, దృష్టి, నృర్భు, 
శబ్దము ఇవి వంచభూతములకు ప్రతీకలు. కానీ వీటి వలన న్యష్టిలో అనేక 
జాతులు నశిన్తూనా యి, (బ్రమరములు వాననకు భానినలై తామర వూవు 
లను ఆశయిన్తాయి. చీకటి వడగానే వూవు మూనుకు పోవుట వలన 
ఈ జాతి నశిస్తున్నుది. గాలమునందు వున్న ఆవోరము మీద రుచి చేత 
చేవ గాలానికి చికి నశించుచున్నది. అగ్నిని వెలుగని భావించి దానిచుట్టూ 
చేరి కీటకములు నళించుచున్నువి. ఆడ ఏనుగు యొక్క నృర్భ నుఖము 
కొరైమగ ఏనుగు వేటగాళ్ళ ఉచ్చులో చిక్కుకొనుచున్నుది. శబ్దమునకు 
బానినల్టై లేడి వేటగాళ్ల కు చిక్కుతున్నుది. ఇట్లా ఒక్కక్క ఇంద్రియము 
ఒక్కాక్కు జాతిని నాశనం చేస్తూ వున్నాయి. మానవునిలో ఈ ఐదు" 
ఇంద్రియములు శక్తవంతముగా వుంటాయి. మానవుని కాపాడటం చాలా 
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శివుని పూజించుటకు వినియోగించే అన్ని వువ్వులలోను ఆకుల 
లోను ఎంతో ఆయుర్వేద వైద్యము వుంది. తెల్ల గన్నేరు, ఎట్టు గన్నేరు, 
మల్టీ తుమ్మ, ఉమ్మెత్త జిల్లేడు మారేడు మొదలగువాటి యందు 
అపారమైన జొవధ గుణాలు ఉన్నాయి. కొబ్బరి కాయ నుగంధి (వేళ్ళు, 
సాలు, వండిన దోనకాయ తీనుకున్ను కైతే వూర్ణమైన ఆరోగ్యమును" 
పొందవచ్చును. సంచామృతాభిషేక తీర్థము మనలో గల ఎన్నియో 
నిషాల్సి నాశనం చేస్తుంది. నిత్యము మనం తీన్తుకునే ఆనోరం ద్వారా 
కొంత విషం మన శరీరంలోకి చేరుతుంది. వర్వవసానంగా మనకు ధ్యానం 
కుదరదు. వంచామృత తీర్థము ఈ" విషాలను విరిచేస్తుంది. ఆవుపాలు, 
ఆవు పెరుగు ఆవు నెయ్యి తేనె వండిన అరటి వండు వీటినే 
వంచామ్యతం అంటాము. ఇది యాంటీ సెవ్‌టిక్‌ గా వని చేస్తుంది. ఆవు 
పెరుగులోని బాక్టీరియా మన అన్నవాహికలోని బాక్టీరియాను (క్రమ, 
నరున్తుంది. ఆవు పాలలోని ఆవునేతిలోని ఎమినో యానీడ్స్‌ మెదడుకు 
మంచి శక్తి నమకూరుస్తాయి. బౌద్దులు నిత్యము వంచామ్యితం సేవిస్తూ 
వుంటారు 

లింగాకారం నచ్చిదానంద న్నరూసమైన విశ్వాత్మ కు (పతిరూపం. 
వరబవ్మాము నిరాకారుడు, నిరంజనుడు అయిన నత్యము.. ఆయనలో 
నుండే ఆత్మ వచ్చింది. ఈ ఆత్మ చంచలమై జీవుడుగా మారింది. 
ఆత్మునుండియే ఆకాశాది వంచభూతములు వుట్టనవి. ప్రకృతి న్వరూవ 
మునే ఆద్యా ప్రకృతి ఈశ్వరి అని అంటారు. లింగ న్వరూవమునకు 
చుట్టూ వ్రకృతి మాత నత్వగుణ రూవంలో వలయాకారంగా ఆనరిం 
చింది. చరాచర నృష్టీ అంతా ఆమె రూవమే. ఆమెయే విశ్శ్వయోని అయిన 
పానవట్టము. శుద్దజ్ఞాన స్వరూవుడైన వరబన్న్మాము లింగరూపంలో 
మూలప్రకృతి న్వరూవమైన పాను వట్టంతో కలిసీ అఖండానందమును 
పొందుచున్నాడు. ఈ స్టీతిని ప్రతి మానవుడు పొంద నలెనని శివాలయము 


తంజంజంతంజంతంతంతంకిం సగుభేోపాసనలో అంతరార్జము 


బయటకు పోనివ్వకుండా లోవలే ఆడించటం, దీనినే వాంన జవం 
అంటారు. ఇది చేయటం వలన దైన వురువ కర్మ జనితములైన క్షేశముల 
నుండి ముక్తిని పొంది, కోరికలే లేకుండా పోతాయి. చంచలమైన మనన్సు) 
అంటే శ్వాన నిలచి పోతుంది. అపుడు కూటక్లం ద్వారా ఆత్మ 
సాక్షాత్సార మవుతుంది. ఆత్మ వరమాళత్మ లో prs వనిత 
వనల్య మంటారు. కూటస్తంలో స్ర్‌రంగా వుండటాన్ని శ మువోలజ్మీ 
అంటారు. విశ్వ కర్మ అంతు నవాజు యోగమే, విశ్వ కర్ర అయిన మహో 
ప్రకృతి అంటే ఈ నిష్కామ కర్మను ఆచరించటమే. కూటన్టంలో కృష్ణ 
వర్షంతో నామలీకలో గోళాకారంలో ఉండేదో క్రన్ష వరమాత్శ. వాద 
యంలో ఓంకార (క్రియ ద్వారా స్ర్రిరుడైనవ్వుడు అతడే శంకరుడు, శివ, 
వరమాత్మ , "వామదేవుడు, ఈశ్వరుడు అనే అసంఖ్యాక నామాలతో 
క్రీర్తింవ బడుచున్నాడు. 

వడా వీంగలా రూవంలో ఉన్న) ఛనువును ఎక్కు పెట్టి నుషుమ్బూ 
అనే నాడిని బంధించి చేత బూనిన వాడే (శీ రాముడు. అయన (వ్రవ్వత్తు 
అను నివృత్తులను కర్మ లన్నింటిని నారిన్తాడు. అందుకనే ఆయన సెరు 
(శ్రీవారి అన్నారు. మనలో ఉన్న వ మధ్య శ్థానంలో కూటన్ల చైతన్య 
నూ సా (శ్రీవారి. ‘ 


ఈయన భూతాలన్సింటిని నారించేస్తాడ వ. కాలంలొ నకల 
చరాచర ! ప్రకృతి ఈ ఆత్మ రూవంలో 9 అయమై పోతుంది. అందులకే నర్వ 


aby es కీర్తించారు ౧ ఓంకార న్యృరూవతైన ఆత్మ శాంతి 
శరీరాన్టంతా వ్యాపంచి వుంటుంది. ఈ నవాజ యోగం ద్యారా 
టు ఉన్నటువంటి బయట ఉన్నటు వంటి లోకాలన్ని 


గోచరిస్తాయి 


భగవంతుని నాముములన్న అర్హయయుక్తంగా ఉన్న చి. అర్హాన్న మనం 
తెలునుకొని భగవత్‌ (పొద్దనలు ల అందరిచే (పే ుముంచబడుటుకు 


ఇంజంతింకింతంకంకంతింతం సగుణోపాసనలో అంతరార్థము 


వాడు కావున ఆచార్యుడైనాడు. జన్మింవని వాడు కొవున అజాడైరాదు. 

నంవూర్హ జగములను రచించి వృద్ది చేయువాడు కావున (బవ్మా అని పేరు. 
అన్ఫింటో కంటే పెద్దవాడు అయినందువల్ల బన్మా అని సేరు. కారణ 
మేదియూా లేనివాడు కావున అనాది అని పేరు. తన్ను ఆశ్రయించిన వారికి 
నిత్వానందము నొనంగు వాడు కాను: ఆనందమని పేరు. స్లున్వుడు 
వుండే (తికాలముల చేత బాధింవబడని వాడు తస్నాశయించిన వారి 
బాధలను పోగొట్టువాడు కావున నత్వము అని పేరు. జీవులకు చైతన్యము 
నొనంగువాడుు, నత్వానత్యాములను నెరిగించువాడు జ్ఞాన న  రూవుడు 
కొవున చిత్‌ అనబడినాడు. పై మూడు నిశేషణములు కలవాడు కావున 
ఆయనను ని )దానందుడు అన్నారు. నిళ్ళలుడు నాళము లేని వాడు 
అగుట వలన నిత్వుదు అని అన్నారు. న్వయముగా పనిత్రుడై వుండ నర్వ 
పావముల నుండి తన్నాశ్రయించు వారిని వవిత్రులుగా చేయు కారణమున 
శుద్దుడు అని పేరు. ఎల్లపుడు ఎల్లరు తెలును కోవలనీన వాడు కావున 
బుద్దుడు అని పేరు. తన్నాశ్రయించిన వారిని వవిత్రులుగా చేసీ వారిని 
కష్టములనుండీ విముక్తులు జేయువాడు న్వయముగా ముక్తుడు కావున 
ముక్తుడు అన్నారు. అందులకే పరమేశ్వరుని న్వభావము నిత్య శుద్ద, 

బుద్ద మూక్తమై యున్నది. ఆకారం లేని వాడు కావున నిరాకారుడని 
అన్నారు. ఇంద్రియములకు అతీతుడై వుండు వాడు కొవున నిరంజనుడా 
నాడు. 

(కృతి మొదలగు జడ వదార్హములక్కు జీవులకు నరిపాలకుడు 
కొవున గణేళుదు అన్నాడు. విశ్వములన్నింటికి అధిపతి కావున విశ్వేశ్వూరు 
డైనాడు. 

వ్యాపారము అన్నింటి యందు ఉండి వాటన్నింటికి నాధారమై 
యుండి ఏ వ్యవవోరమందు న్వన్వురూవమును నచ్చి దానంద రూవమును 
నిడువడు కావున కూటనుడు అష్నారు నర్వ జగత్తు లను నిర్శింన 


kg 


జంజంకంతింకంతింతిండింజిం సగుభోపాసనలో అంతరార్థము 


తన్నాశ్రయించిన వానికి జనన మరణములు లేకుండా చేయువాడు కావున 
జనార్థనుడు అని పేరు. బంగారము, మట్టి ఇళ్ళు, అడవి చందనము, 
బురద మొదలగు వాటి యందు నమభావము కలిగి వర్తించు "డు కావున 
యోగి అయినాడు. ఎవని కువ చేత యోగము. తెలునుకొన గలుగు 
చునా మో ఆయనను యోగి అనా రు. నమస్త భూతములకు నివాన - 
స్హానమైన వాడు, భూతము అన్నింటి యందు నివసించు వాడు కావున 
వాను దేవుడని పేరు. నర్వము రూవముగా కలవాడు కావున నర్వ్శవో 
అని పేరు. తన్నా (శ్రయించిన వారి నాలు వారించే వాడు సావములను 
వారించే వాడు కొవున హరి అని పేరు ఇంద్రియములకు స్వామి, 
జితేంద్రియుడు కౌవున వొ షి కేళుడు అని పేరు. 


ఇట్ల (ప్రతి భగవన్నామమును అర్ధము తెలునుకొని వలకాలి. 
యోగవరంగా అర్రములను కూడా తెలిప యున్నాము. (బన్యా విద్యా ద్వారా 
పొంద దగిన వాడు పరమాత్మ అని (గ్రహించాలి. అదియే జీవితానికి 
వరమూావధిగా భావించాలి. 


Ce mn) (a) ia ఫీలోక్తి వీ పయనానికి నూట యెనిమిది సోపానాలు 


అదే దారిలో లైటు లేని ఒక మోటూరు సైకిలు పై ఒక వ్యక్తి చాలా వేగంగా 
వస్తున్నాడు. ఈ చిమ్మ చీకటిలో అతడు ఎక్కడైనా ద్రమాదానికి గురి 
అవుతాడని భావించి యోగి అతనిని ఆగమని అరున్తూ చేతిలోని లాంత 
రును అటూ ఇటూ ఊపటం మొదలు పెట్టాడు. నుఖ్బు ఈ లాంతరు 
తీనుకొని వెళ్ళక పోతే చాలా ప్రమాదాలకు లోను అవుతావని యోగి గట్టుగా 
అరిచాడు. అవృుడు ఆ వ్యక్తి మీరు చెప్పినది నా మంచిక్కే కాని నా 
మోటూరు సైకిలునకు టేకులు లేవు. అని అరచి వేగముగా వెళ్ళిపోయి 
. ప్రమాదానికి గురి అయినాడు. ఇది వర్తమాన కాలంలో మానవుని జీవితము 
యొక స్ట్రేత. పైన వర్ణించిన అమావాస్య రాత్రి ఎత్తు వల్లములు గల రోడ్డు. 
అదే నేటీ మానవ జీవితము. మోటారు సెకిలే మన శరీరము. నేడు 
అందరూ చాలా వేగముగా మోటారు సెకిలనే శరీరంపై అజ్ఞానము 
వైనునకు పోవుచున్నారు. ఈ మోటూరు సైకీలునకు నత్‌ బుద్ది అనో బ్రేకు 
లేదు. దీనికి యోగమనే లైటు లేదు. నత్‌బుద్ది అనే బ్రేకుతో ఈ ఎత్తు 
వల్లాల రోడ్డు వంటి ప్రవంచంలో యోగమనే లైటు నవోయంతో మనం 
ఆనందంగా వయనించి గమ్యూమును చేరవచ్చు). 


ఈ ప్రవంచంలో జీవులందరికి ఆనందంగా జీనించే (్రొధమిక 
వాక్కు. ఉన్నది. వరమాత్ముని చేరుకునే మార్గము కూడా వున్నది. 
మనము ఏవిధంగా జీవించాలో యోగులైన మన వూర్సీకులు వారి వారి 
ఆమభవాలను మాననాలికి తెలివీయున్నారు. వీరి అనుభవములు మానవ 
వరిణామములకు, ఆనందమయ జీవితమునకు చక్కని రాజమార్గముగా 
ఉవయోగ వడుతున్నవి. యోగుల యొక్క ఆత్మ నొక్షాత్మార విషయక 
మైన అనుభవము నేడు ఎనరికీని అందుబాటులో లేదు. మానవుడు ఈః 
ద్రవంచవు తళుకు బెళుకులు చూచి అజ్ఞానంలో వడిపోతున్నాడు. తను. 
ఎవరు? ఎక్కడ నుంచి వచ్చాడు? తన కర్తవ్యమేమిటి? తన గమ్వుమేది? 
మొదలగు ఈ వ్రళ్ళలకు ఈ నవనాగరిక వ్రవంచంలో నమాధానం 
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ధర్మమును నెరవేరున్తూ 1/8 వంతు నత్‌ గ్రంథాలను వఠిన్తూ 1/8 వంతు 
నత్యకృత్యాన్ని తీర్చుకుంటూ ఉన్నుమ్కైతే ఈ యోగము మనకు నిద్ది 
స్తుందో 

అనారోగ్యము మొదట మెదడులో వుడుతుంది. ఆలోచనలో 
పుడుతుంది. ఇది మెదడులో ఊరేటటు వంటి రకరకములైన (దనముల 
(న్యూరోహూమర్‌్‌) ఎక్కువ తక్కువల మీదో ఆధారపడ్తుంది. నీటినే 
యోగులు ధాతువులు అంటారు. ఈ (ప్రపంచంలో 70% 6 నంవత్య్రరము 
అలోవు వీల్లలకు మెదడు నరిగ్గా ఎదగడం లేదు. ఆరు సంవత్సరముల 
తర్వాత మనము ఎంత బలనర్జాకమైన ఆవోరం పెట్టినా కూడా ఎట్టి మూరు) 
ఉండదు. కావున చిన్నవుడే మంచి ఆలోచనలను, మంచి అలవాట్లును 
నమీక్సత ఆవోరమును వనీవిల్లలకు ఇవ్వాల్సిన ధర్మము అందరికి వుంది. 
ఇట్లు చేయక పోవుటచే అనేక మాననీక రోగములు పెరుగుటకు ముఖ్య 
కారణమైనది. వర్భవసానంగా శారీరక రోగాలు పెరిగిపోతున్నువి. మాన 
వుడు ప్రతి విషయంలోనూ వరుగు పందానికి గురి అవుతున్నాడు. దీని 
వలన టెన్షన పెరిగి డిప్రషన్‌ కు లోనవుతున్నాడు. ఇదియే అన్ని రోగాలకు 
మూలకారణము, తన వర్తమానాన్ని గురించి భయవడుతున్నాడు. తన 
భఖవివ్వుత్తు గురించి ఆందోళన వడుతున్నాడు. శాంతికి దూరమవుతు 
నాదు. 

వీటినన్నింటిని అధిగమించి న్వన్రత చేకూర్చుకొనటూానికి కుండ 
ల శక్తియే ఏకైక సాధనము. మన శరీరంలో మెదడును వెన్నాముకను 
గరాడీమండల కేంద్రములను (చక్రములు) నాడులను మన ఇచ్చానుసా 
రంగా నని చేయించుకునే శక్తిని కుండలినీ (5/0/0ర)/02/ enargy) 
అంటారు. ఈ శక్తి వలన మనం కోరిన రీతిలో మెదడులోని D.N.A. 
లను వృద్ది చేనుకోవచ్చును. దీనిని శాస్త్ర ప్రయోగము ద్వారా నిర్ణయిం 
చారు. విజ్ఞానవేత్త మరియు యోగి. ఇరువురు నాణెమునకు రెండు వైపుల 
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మీ మనస్సు) మీరు చేసే వనులకు నవాకరిస్తుంది. కుడి ముక్కు 
గుండా గాలి వన్తూ వున్నమ్లైతే ఆ వైవుగా మంచం దిగినమ్రై తే 
మీరు శారీరకంగా చేయు కష్టమైన వనులు నఫలములవుతాయి. ఈ 
నాడీ ప్రవావామును గమనించి ఆ రోజు మనం చేసే కార్యక్రమాన్ని) 
నిర్ణయించుకోవాలి. న్వర విజ్ఞానం ద్వారా మనం ఇష్ట మొచ్చినట్లుగా 
మన శ్వానను మార్చుకొనవచ్చు. ఆ రోజు మన కార్యక్రమములకు 
అనువుగా ఆ నాడిని ఆడించవచ్చు). 


3. ఐదు దీర్త ఉచ్చాన నిశ్వానములు చేసీ కనీనం ఐదు వవన మూక్తానన 
ములు చేయాలి. దిని వలన ఏ కొంచెము ములబటద్దక్రమున్చళు అది 
నివారింవబడుతుంది. మన మనన్ను) మన శరీరణ తేలికగా 
వుంటుంది. 


4. Natural calls కు వెళ్ళేటవ్నుడు చంద్రనాడీ (ప్వారా నీంఫతిక్‌,) 
వని చేయునట్లు కుడి ముక్కు రంధ్రమును బొటన (వ్రేలితో 
మూయండి. మీకు నుఖంగా విరోచనమవుతుంది. ఇండియన్‌ పైవు 
నమురుగుదొడ్లను మాత్రమే వాడిండి. చంగ్రనాడి (ప్రవహిస్తూ వుంశే 
మనలోని పెద్ద (పేవు నక్రమంగా వికనీస్తుంది. మల వినర్హన నమ 
యంలో ఉనయోగవడే (ద్రవాలు బాగా ఉత్పత్తి అవుతాయి. ఖగాన 
నము వేసిననందు వలన (ఇండియన్‌ మరుగుదొడ్లను ఉపయోగించి 
నందు వల్ల) పెద్ద (పేగు పై పొత్తి కఢువుమె వత్తిడి కల్లి మల ద్వారము 
బాగా విచ్చుకొని మల నినర్రన పూర్తిగా జరుగుతుంది. 

5. వళ్ళను తోముకొన్న తర్వాత ఒక గ్లాను గోరు వెచ్చని నీటిలో 
ఒక చెంచా తేనే ఒక నిమ్మ కాయ రసం బాగా కలువుకొని తాగాలి. 


6. శరీరమునకు చెమట వస్తైట్లుగా కొన్ని యోగాననములను గాని, 
100 స్మేప్ఫింగ్స్‌ గానీ, ౩ కిలో మీటర్లు నడక గానీ చేయాలి. 


ల్‌ 
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10. 


ద్వారా మనము మెదడు యొక్క కుడి ఎడము భాగాలను ఉత్తేజవరచు 
కొనవచ్చును. 


స్పానమునకు కాలానుగుణ్యంగా నిరును వాడండి. స్నానం తరు 
వాత తడి తుండు గుడ్డతో శరీరమును మూడు సార్లు గట్టుగా 


రుద్దండే. మన చర్మము మన యొక్క మూనసిక వరిస్ట్రితిని తెలియజే 


స్తుంది. నున శరీరంలో ఉష్ణోగ్రత ఎంత ఉంటుందో (98.4% F 


100° F గాని) అంత వేడి నీళ్ళను మా (త్రమే స్పానమునకు ఉపయో 
గించాలి స్నానమునకు బావిలో నీరు గాని బోరులో నీరుగాని 
(ప్రవహించుచున్న నది నీరు గాని ఉపయోగించుట ్రేస్టము. 


కుర్చీలో కానీ, ఆననంలోగానీ, గోడకు ఆనుకొని గానీ, శవాన 
నంలో కానీ ఒక అరగంట సేవు మనస్సును ఖాళీగా వుంచి చల్లటి 
గాలిని లోపలకు పీల్బుచున్నట్లు, వేడిగాలిని బయటకు వదులుతు 
న్నట్లు భావించి ధ్యానించండ. ఈ ధ్యానం .వనలన మనో మెదడు 
ఆల్ఫా అలలోనికి వస్తుంది. మెదడులో వచ్చే అయస్నాంత 
అలలను (Magnatic waves) (కొలిచే విధానమును) బీటు 
ఆల్ఫా, తీటా, డెల్టా అను నాలుగు విధములుగా విభజించారు. 
ఒక సెకండుకు వది ఆరు కన్నా ఎక్కువ అలలు వుంటే దానిని 
బీటా స్ట్రీతి అంటారు. సామాన్యంగా మానవునకు ఈ అలలు 
16 నుండి 70 మధ్యలో ఉంటాయి. మనన్సు) చికాకుగా వుంకే 
ఇంకొ ఎక్కువగా వుంటాయి. 7 నుండి 12 వరకు వుంటే ఆల్ఫా) 
ప్రతి అనబడుతుంది. ఈ స్ట్రీతిలో మనస్సు (ప్రశాంతంగా 
వుంటుంది. ధ్యానము, యోగ నిద్ర ద్వారా ఈ స్టితిని సాధించ 
వచ్చు. 7 నుండి 4 వరకు తీటా స్టీతి అంటారు. 4 కంటె 
తక్కువ వుంకే డెల్టా స్టీతి అంటారు. యోగ సాధన ద్వారా ఈ 
జ్రతిని సొందవచ్చు స), మనన్సును ఒక విషయం పై ధారణ 
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11. 


12; 


చేసినచో ఈ స్థితిని పొందవచ్చు. నాలుగు అలలు కంలే తక్కువ 
వుంటే తీటా స్టీతి అంటారు. ఈ స్రితిని ప్రతి జీవి ఏదో 
వర్యాయము అన్తుభవింన్తుంది. మనం గాఢ నిద్రలో ఉన్నవుడు 
తీటా స్ట్రీతిలో ఉంటాము. భగవంతుని చెంత ఈ స్ట్రీతిలో నివసీంన 
గల్లుతాము. ఈ స్టీతి దాదాపుగా నమాధికి చేరువగా వుంటుంది, - 
మూనసీక అలలు మరియు Central Nerves System తక్కు 
వగా వనిచేయుటయే నమూధి అనబుడుతుంది. శాన తక్కువగా 
యుంటుంది. మనము ఎరుకతో నమాధిని పొందటమే 
యోగము. 


ఉదయము ఉసావోరమును తినుకొనకూడదు. మన అన్నువాపహి 


కకు వదునాల్లు గంటలు విజ్రాంతి ఇచ్చినచో నోటి నుండి మల 


ద్వారము వరకు గల అన్న) వాహిక తదితర అవయములు కొత్త 
కణములతో శక్తివంతమవుతాయి. సాయం(తము ఆరు గంటలకు 
ఆవోరము తీనుకుని మరునాడు ఉదయము 10 గంటలు దాటిన 
తరువాత ఆవోరం తీనుకోవాలి. మభ్యలో చిరుతిళ్ళు ఏమి 
తినకుండా మంచి నీరు తీనుకోవాలి. ఇట్లూ చేస్తే మన ఆరోగ్యం 
బాగా వుంటుంది. మన (వాణళక్తి మనం తిన సు దానిని వచనం 


.చేయటంలోనో తన అమూల్య కాలమును వృధా చేస్తూ ఉన్నది. 


కొవున పైన చెప్పన క్రమం తన్న)కుండా పాటించాలి. 

కొవీలుు టీలు మాదక నదార్హములు ఎంత ఖరీదో అందరి! 
ఆలును, ఇవి నరములను cee ఉత్తేజవరచి కొంత 
కాలము తరువాత వూర్తిగా బలవొన నరుస్తాయి. టి! వీటిని 
సేవించవద్దు. కారీ టీలకు బదులుగా ఆయుర్వేద కాదీని రోజూ 
తీనుకొనవచ్చును. నుగంధి పాల వేరు 20 (గ్రా., వీరంగి చెక్క 
10 గ్రా, ఎండు తంగేడు పూవులు 5 (గా., ఎండు శొంఠిపొడీ 
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16. 


17. 
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ఉపానోరంగా సేవించవచ్చు). నూర్యాన్తమయం అయిన తరువాత 
పాలను తీనుకొనరాదు. భోజనం చేనీన తరువాత ఒక పావుగంట 
నజాననములో ఉండాలి. దీని వలన జీర్ణశక్తి బాగా పెరుగుతుంది, 
కఠినమైన ఆవోరం కూడా త్వరగా జీర్ణమవుతుంది. రోజూ ఆకలి 
వున్నా ఆకలి లేకపోయినా ఎక్కున పర్యాయములు ఖో జనం చేస్తూ 
ఉంతే నున ఉదరము 6౮8[0/౧ కింద మారిపోతుంది. జీర్షక్రియో 
దెబ్బతింటుంది. జీవించుట కొరకే ఆనోరం తీనుకోనటం 
చెయ్యోలి కాని రుచులకొరకు తీనుకొనరాదు. నమీక్ష)త ఆవోరం 
తీనుకోవాలి. ప్రతి ముద్దను 32 సర్వాయములు నమలి అది మెత్తగా 
మారిన తర్వాతనే మింగాలి మనకు భగవంతుడు దంతములను 
పెట్టింది ఇందుకొరకే భోజనం చేసేటవ్న్వుడు వ విధమైన 
ఆలోచనలు లేకుండా తొందరవడకుండా నింపాదిగా భోజనం 
చెయ్యాలి. నేటి మూనవులు ముఖ్యమైన ఈ భోజనాన్ని తొందరగా 
ముగించటానికి వయత్బుం చేస్తున్నారు. లేనిపోని ఆలోచనలు 
చేస్తున్నారు. నమూజంలోని వివిధ రోగాలకు మూల కారణం 
ఇదియే అని (గవాంచాలి. 


9 


(పతిరోజూ కనినం అరగంట లేక గంటు కుటుంబనభ్యులతో రోల 
ఇష్టాగోస్తీ గావించాలి. వారిలో అంతర్గతముగా ఒకరిమె ఒకరి! 
ఉన్న అపోవాలు తొలగిపోతాయి, ఆవ్వాయతోలు పెరుగుతాయి, 
యోగసాధన చేయటానికి ప్రశాంత వాతావరణం వర్తుడుతుంది. 
గృవాన్తులు నెలకు ఒకటికి రెండు పర్యాయములు నంభోగం 
చేయవచ్చు. దీని వలన డిద్రషన్‌, మెన్లర్‌ వున్నవారికి మేట 
చేస్తుంది. నంభోగములో మీరు నంత్ఫష్తీ చెందుట కంలే వీ 
పార్టనర్‌ ని నంత్ఫప్తీ పరచటం చాలా ముఖ్యం. : నంభోగమంశే 


- భార్వాభర్తలు ఇరువురు ననూనంగా ఆనందించటం. ఇది లే 
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20. 


21, 


22. 


దొరుకుతుంది. నిద్ర ఏకధాటిగా ఐదు లేక ఆరుగంటలు తక్కువ 
గాకుండా వుండాలి (ఇది సామాన్యులకు). 


చాలా నుంది వృషణములకు గాలి తగుల కుండా _ 'అగోటీ లేక 
(డ్రాయరు వేనుకుంటారు. ఇది చాలా తప్పు. వృషణములలో 
ఏ మాత్రం వేడి పెరిగినా ఆర్‌ ము దెబ్బతింటుంది. వృషణ 
ములు ప్రకృతి సీద్దముగా వేడిగా వున్నవుడ్‌ క్రిందకు (నేలాడి 
వుంటవి. చల్లగా వున్నపుడు పెకి వాడతాయి. జననాంగముల 
మీద వ ఏవణముల మీద నీ మాత్రము వళ్లిడి కల్లించనద్దు. నవాజు 
నిష్టామకర్మయోగ సాధనలో చూత్రమే లంగోటీ లేక గోచి 
బిగించాలి. 

నూర్వనాడీ యోగి, చంద్రనాడి వైద్యుడు. యోగము ఆరోగ్యాన్ని 
స్తుంది. వైద్యుడు రోగాన్ని తగ్గిస్తాడు. మన శరీరమునకు ఇరువురు 
అత్యవనరమైైన వారే. కావున మీ నాడులను '( ఖా *నలను) మీరు 
ఎల్లపుడు గమనిస్తూ వుండాలి. దీనినే నినశ్చన అని అంటారు. 
అంటే నీలోనల నీవు వరిశీలించుకోనటం. 


మనము ఆనందంగా జీవించటానికి మంచి ఆరోగ్యం కావాలి. 
ఆనారోగ్యమునకు ఐదు కారణములున్నాయి. 

1. ఆహారము: ఆహారం మితరగా నమతుల్యంగా లేకపోతే మన 
శరీరం అనారోగ్యమవుతుంది. 

2. నునం చేసేటటువంటి కర్ణ: ఇది కనుక సక్రమంగా లేకపోయిన 
బత (పొణము అనారోగ్యానికి గురి అవుతుంది. అందులకే 
ఢశకృక్షుడు చెప్పిన నిష్మామ కర్మను చేయటానికి మనమందో 
రము వయత్సించాలి. 

3. విశ్రాంతి: దీనిలో లోపం కల్లినమ్షైతే మన మనస్సు) దౌబ్బ 
తింటుఐది. 


4. సెక్‌ ) లేక కామము: (జన్మ జన్మ ల నుండీ మనం 


వాలు 


శక చక" 
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26. 


2]; 


28. 


60 (గ్రాముల రాగి వస్తువు, 60 గ్రాముల వెండి వస్తువు, 30 గ్రాముల 
బంగారపు వస్తువు, 60 (గ్రాముల ఇనప వస్తువు. విటినన్నింటిని 
నాలుగు గ్లాసుల నీటిలో వేసి ఆ నీరును ఒక గ్లాసు అయ్యేంత 
వరకు మరగబెట్టి వస్తువులను తీసి వేసి చల్జార్చుకొని గోరు వెచ్చగా 
వున్నప్పుడు తీసుకుంటే రోగ ఇరోధక శక్తిం మనలో వృద్ది 
చేస్తుంది. మూలాధార చక్రమునకు లోహము ఒంగారము, స్వాధి 
షానానికి వెండి మణివూరకానికి రాగి, అనాహతానికి ఇనుము, 
విశుద్దమునకు జింకు, ఆజ్ఞాచక్రానికి పై లోహములన్ని కలిపిన 
లోహము. ఈ లోహముల వలన వినాళ [గ్రంధులు సక్రమంగా 
పనిచేస్తాయి. 

మన శరీరంలో నాడీ కేంద్రములే చక్రములు. చక్రములలోని 
దళముల సంఖ్యయే ముఖ్యనాడీ సముదాయములు. . చక్రము 
మధ్యలో ఉండే బీజాక్షరముల నలన దళముల మై ఉండే అక్షరముల 
అలల వలన ఈ నాడీ కేంద్రము ఉద్దీపింసబడుతుంది. ఒక్కొక్క 
చక్రము ఒక్కొక్క ధాతువునకు ( న్యూరోహ్యుమర్‌ ఏ) కేంద్రము. 
ప్రతి చక్రమునకు రెండు ధ్రునములు (సింపతిక్‌, ఫ్యారాసింప 
తిక్‌) ఉంటవి. (ప్రతి చక్రమునకు కొన్ని కొని ఎ మానసిక 
పరిణామములు, ఆహారపు అలవాటు ఉంటవి. ఈ చక్రాలను 
తెలుసుకోవటానికి నేడు యంత్రములు కూడా కలవు. ఈ 
యంత్రములు సైక్రియాటిక్స్‌కి చాలా ఉపయోగపడతవి. 

మన శరీరము పంచభూత నిర్మితము. గుడి మసీదు, చరి ), 
గురుద్వారాలలో సామాన్యంగా సాంబ్రాణి, నరు, అగ్ని, 
గంధము, గంటలు వాడతారు. వీటిని బాహ్యముగా కాక అంతర్గత 
ముగా చూనుకోవాలి. సాంబ్రాణి భూతత్వము, దాని వాసన 
మూలాధారంలో వుంటుంది. నీరు జలతత సము. ఇది రుచికలిగి 
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32. 


షర. 


చేసుకోవచ్చు. ఆరోగ్యమైన శరీరంలో ప్రకృతే స్వయంగా ఈ 
పనులు చేసుకుంటుంది. పై రెప్పలలోని కన్నీటి ద్వారా ముక్కు 
లను, కళ్ళను శుభ్రం చేస్తూ వుంటుంది. ధౌతి, భస్త్రిక, నేతి, 


'త్రాటకము, నౌళి, కపాల భాతి, వజోళి ద్వారా మన నాడీ 


కేంద్రములను పరిశుభ్రం చేసుకోవచ్చు. వజ్రోళి, ద్వారా స్వాధిష్టాన 
మును, నౌళి ధౌతి ద్వారా మణిపూరకమును, ప్రాణాయామము 
ద్వారా అనాహతమును, గజకర్షి ద్వారా విశుద్దమును, తాటక 
ముతో, కపాలభాతితో ఆజ్ఞాచక్రమును శుభ్రం చేసుకోవచ్చు. 
ప్రకృతి నీళ్ళ విరోచనముల ద్వారా మన (ప్రేగుల్ని శుభ్రం చేస్తుంది. 
శంఖ ప్రక్షాళన ద్వారా మనం మన ఉదరాన్ని శుభ్రం చేసుకోవచ్చు. 
ఈ యోగ క్రియలను అనుభవమున్న వ్యక్తి ద్వారా నేర్చుకోవాలి. 
మన శరీరములోని ప్రకృతే ఒక పెద్ద డాక్టరని మనము ఎల్లప్పుడు 
గుర్తుంచు కోవాలి. 


ప్రకృతి వైద్యములో భూతత్వమును మట్టి పట్టేల ద్వారా, జలత 
త్వమును తెట్ట స్నానము ద్వారా, అగ్ని తత్వమును ఆవిరి 
స్నానము ద్వారా, సూర్య స్నానము ద్వారా, వాయుతత్వాన్ని 
(ప్రాణాయామం ద్వారా, ఆకాశతత్వాన్ని ఉపవాసముల ద్వారా 
సరిచేస్తూ ఉంటారు. అట్లాగే ఆయుర్వేదములో భూమి జలత 
త్వాలను కఫం గాను, అగి ని పిత్తముగాను, వాయువు ఆకాశ 
తత్వములను వాతము గాను, నిర్లయించి విటిని మందుల ద్వారా 
సరిచేస్తూ ఉంటారు. 

ఘన పదార్హములను మూలాధారము ద్వారా, జలపదార్హమును 
స్వాధిష్టానము ద్వారా, వేడిని మణిపూరకము (నరముల) 
ద్వారా, వాయువును అనాహతము (ఊపిరి తిత్తుల) ద్వారా, 
శబ్దమును విశుద్ది (వాక్కు) ద్వారా మన శరీరములో గల ప్రకృతి 


అ౧త౧జంజెం నీలోకి నీ పయనానికి నూట యెనిమిది సోపానాలు 


36. 


37. 


38. 


సాధన చెయ్యాలి. ఇటూ సాధన చేస్తే ఆ ప్రదేశంలో చలనం 
కలుగుతుంది. ఈ విధంగానే నాడీ కేంద్రముల పైన ధ్యానం 
చెయ్యాలి. స్థలాన్ని గుర్తించుటకు కొంచెం అమృతాంజనం పన 
రాసుకోవాలి. రాసుకుంకే ఆ ప్రదేశం మనకు గుర్తు వుంటుంది, 
మల ద్వారము, జననేంద్రియములకు మధ్య మూలాధార చక్రము 
ఉంటుంది. ఈ ప్రదేశము లోనుండి ఉశ్చ్వాస నిఃశ్వాసలు వస్తు 
న్నట్లు భావిస్తూ ధ్యానం చెయ్యాలి. రకరకములైన వాసనల మీద 
ధ్యానం చెయ్యాలి. మూలాధారానికి ధాతువు ఎముక. ఈ ధాతువు 


"పెరుగుదలకు అవసరమైన ఆహారము "పెసరపప్వు కలిసిన 


అన్నము. అదే పులగము. దీనికి మంచి ౫ చెడు అను రెండు 
(ధ్రువములున ్నని. 


వెన్నుపూస చివర త్రికోణాకారముగా ముడ్డి పూస రంధ్రము 
ఉంటుంది. ఈ ప్రదేశము స్వాధిష్టాన చక్రము. ఇచ్చట ఉచ్చాస, 
నిశ్వాసములతో ధ్యానం చెయ్యాలి. దీనికి ధ్రువములు మగ ౫ 
ఆడ. ధాతువు ఎరుగుదలకు పెరుగు అన్నము (శ్రేష్టము. ఈ 
చక్ర ధ్యానంలో రకరకమ్లులైన రుచుల అనుభవములను జ్ఞాపకానికి 
తెచ్చుకోవాలి. 


బొడ్డు వెనుక వెన్నుపూసలో మణిపూరక చక్రం ఉంటుంది. 
ఇక్కడ కూడా పైన చెప్పినట్లు ధ్యానం చెయ్యాలి. (ధువములు 
అధికారము ౫ అనధికారము. ధాతువు కండరములు. ధాభువు 
పెరుగుదలకు చక్ర పొంగలి ఆహారము. ధ్యానంలో రకరకముఖైన 
ఆహారములు జ్ఞాపకం చేసుకోవాలి. ఈ చక్ర తత్వము కలవారికి 
సంపదల పై మమకారము ఉన్నహైతే స్వార్హపరులై ప్రవర్తిస్తారు. 
దీనినే అధికార తలు అంటారు. నిస్వార్దంతో వైరాగ్యం కలిగి 
ప్రవర్తించటమే అనధికోర ('భ్రువము. ఈ చక్రాన్ని ఎక్కువగా 
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42. 


43. 


44. 


45. 


చెయ్యాలి. కొంత సేపు ఏ ఆలోచన లేకుండా శూన్యంలో 
ఉండటం నేర్చు కోవాలి, 


సహస్రారము (మాడు) మీద ఉచ్చ్వాస, నిశ్వాసముల ద్వారా 


ధ్వానించాలి. ధాతువు శుక్రము. అన్ని రకములు కలిపిన ఆహారము 


ధాతువు పెరుగుదలకు తీసుకోవాలి. సహస్రారము పరిపూర్ణ 
ధ్రువము. దీనిలో స్టీతి కల్గిన మానవుడు బ్రహ్మ విద్యను నేర్చు 
కొన్నబ్రుతే (ఆ జన్మలోనే) అమృతత్వాన్ని సాధించ గలుగు 
తాడు. (లేనిచో మళ్ళీ జన్మ తప్పదు). 

ముక్కు, ఎముకలు, కాళ్ళు, హెర్నియా ((పేగు జారుట) వీటికి 
సంబంధించిన బాధలు కలవారు మూలాధారము (Prostetive) 
మీద ధ్యానం చేస్తే ఆ రోగాలన్ని క్రమ క్రమంగా తగ్గు ముఖం 
పడతాయి. 


మూ(్ర వ్యాధులు, నాలుక, చేతులకు, కవు సనకు సంబంధించిన 
వ్యాధులు కలవారు స్వాధిష్టానము Testis and ovaries 
(మూత్ర పిండము) మీద ధ్యానించటం వలన ఈ వ్యాధులను 
నివారించు కొనవచ్చును. అజీర్షము, కళ్ళ యొక్క, కండరముల 
యొక్క మలద్వారమునకు సంబంధించిన వ్యాధులు కలవారు 
మణిపూరక (ఎడ్రినల్‌ అండ్‌ పాంక్రియాస్‌) మీద ధ్యానం చేసీ 
ఆ వ్యాధులను నివారించు కోవచ్చు. 


స్ఫర్శ సంబంధమైన, రక్త సంబంధమైన, రక్త (ప్రసరణ సంబంధ 
మైన, జననేంద్రియ సంబంధమైన వ్యాధులు కలవారు అనాహ 
తము (ThyMUs) పై ధ్యానము చేసి వాటిని నివారించుకొనవ 
చ్చును. ఒక గంట ధ్యానము చేస్తే దాని శక్తి24 గంటల వరకు 
వుంటుంది. కనుక రోజూ ధ్యానం చెయ్యాలి. చెవులు, ఊపిరి 
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మంచిది. వీరు ఆనాహతం నుంచి 'సహస్రారం వరకు, సహస్రారం 
నుంచి ఆనాహతం వరకు ఉచ్చ్వాస నిశ్య్వాసలతో ధ్యానం 
చెయ్యాలి. ఐదు సెకనులు గాలి పీలిస్తే పది సెకనులు బయటకు 
వదలాలి. గాలి పీలేటప్పుడు హృదయ స్పందన పెరుగుతుంది. = 
బయటకు వదిలేటప్పుడు హృదయ స్పందన తగ్గుతుంది. వీరు 
రోజూ శవాసనము, యోగ నిద్ర చెయ్యాలి. 


50. డయాబెటిస్‌ కలవారు ఆజ్ఞాచక్రం మీద ధ్యానం చెయ్యాలి. దాని 
వలన పిట్యూటరీ (గ్రంధి వృద్ది అవుతుంది. పిట్యూటరీ నుంచి 
హార్మోనులను వదిలితే గాని పాంక్రియాస్‌ ఇన్సులిన్‌ తయారు 
చేయదు. రోగి యొక్క పాంక్రియాస్‌ ఆరోగ్యవంతుని పాంక్రి 
యాస్‌ సమానంగా వుంటాయి. ఇన్సులిన్‌ తయారు చేయక 
పోవటమే రోగిలో ఉన్న రోగము. ఇన్సులిన్‌ తయారు చేయించే 
బాధ్యత పిట్యూటరీ (గంధిది. 


51. హీలింగు పద్దతిని ఎవరైనా అభ్యసించ వచ్చు. దాని సహాయంతో 
ఎవరి రోగముల నైనను నిదానింప చేయవచ్చు. పూర్తిగా గాలిని 
లోపలికి పీల్చుకొని కుంభించాలి. తరువాత కళ్ళు మూసుకొని 
చక్రములను (క్రిందనుండి పైకి, పైనుండి (క్రిందకు మూడుసార్లు 
భావించాలి. తరువాత గాలిని బయటకు వదలి పెట్టాలి. దీనినే 
కుండలినిని జాగృతం చేయుట అంటారు. తరువాత అనాహత 
చక్రం మీద ఉచ్చ్వాస, నిశ్చ్వాసలతో ధ్యానం చేస్తూ రోగిమై 
విపరీతమైన కరుణను పెంచుకొని వాని శరీరమును తాకినమైతే 
నీలోని కుండలినీ శక్తి (బైలాజికల్‌ ఎనర్జి) రోగిలోకి వెళ్ళి వాని 
రోగాన్ని నిదానింప చేస్తుంది. దీనినే హీలింగు పద్దతి అంటారు. 
మహాత్ములందరూ ఈ పద్దతి ద్వారానే తమను ఆశ్రయించిన 
వారికి ఆరోగ్యాన్ని ప్రసాదిస్తూ ఉంటారు. చూచే వారికి ఇది ఒక 


524 


53. 


54. 
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గొప్ప మహత్తులాగా కన్పిస్తుంది. ఇది కేవలము ఒక క్రియ 
మాత్రమే. దీనిని ఎవరైననూ సాధించవచ్చు. 

సామాన్యముగా మనిషికి చేతి వ్రేళ్ళ చివర 0.5 ప్రెస్‌ మాగ్నటిక్‌ 
పవర్‌ వరకు వుంటుంది. అదే యోగులకు 5000 నుండి 10,000 
వరకు నుహాత్ములకు 10,000 పైన వరకు పవర్‌ వుంటుంది._ 
కూపరిన్‌ క్లోరైడ్‌ సెల్యూషన్‌ లో రెండు ఇనుప రాడ్లను ముం 
రెండు చేతులతో పట్టుకొని పైన చెప్పిన హిలింగు పద్దతిని 
చేయాలి. ఈ సొల్యూషన్‌ ఆకుపచ్చ రంగునుండి నీలము రంగు 
లోకి మారిన ఎడల. నీవద్ద హీలింగుకు సరిపడ బయోలాజికల్‌ 
పవర్‌ ఉన్నదని (గ్రహించవచ్చు. ఈ (క్రియ మనలో ఉన్న రోగ 
నివారణ శక్తి పరిక్షించుకోవటానికి ఉపయోగ పడ్తుంది. 
మామూలు పరిస్తితులలో ఎవ్వరిని ఎప్పుడును తాకవడ్డు. మీరు. 
వాడిన వస్తువులను ఇతరులకు ఇవ్వవడ్డు. ఇతరుల వస్తువులను 
మీరు వాడవడ్డు. షేక్‌ హాండ్‌ అసలు వర్డు. నమస్కారముళో 
మన పని చేసుకోవాలి. మీరు ఒక ఛార్జీ అయిన బ్యాటరీగా 
గుర్తుంచుకోవాలి. ఎవరినైనా తాకితే మీలో నిలవ వున్న కరెంటు 
ఖర్చు అయినట్లుగా భానించాలి. అందువలనే యోగులు, మహో 
తులు, పీఠాధిపతులు మొదలగువారు తమను ఎవ్వరిని తాకని 
వ్యరు. ఎవరికైనా పాదనమస్కారం చేస్తేవాని కాలి వేళ్ళలోనుండి 
శక్తి మనలోకి ప్రవహిస్తుంది. అందులకే చాలానుంది గొస్స మహా 
త్ములకు పాదనమస్కారం చేసుకోవటానికి ప్రయత్నిస్తారు. 
అందువలనే మన పూర్వీకులు మడి అని అన్నారు. 

అనాహత చక్రములో ఉన్న ఆత్మయే మనకు నిజమైన గురువు. 
ఈ గురువే మనల్ని ఆత్మ సాక్షాత్కార మార్గంలో నడిపించ 
గలుగుతాదు, 
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(శ్వాస) ఆత్మను విశ్వాత్మతో ఏకం చెయ్యటమే నిజమైన విడు 
దల. మోక్షము, కైవల్యము. 

మన రూపాన్ని మనం ధ్యానిస్తూ ఉన్నకమై తే మనలో విపరీతమైన 
మానసిక శక్తి పెరుగుతుంది. ఏ కార్యాన్నైనా సులువుగా సాధించ 
వచ్చు. 

మన మెదడు అనేక జన్మల నుండి సంగ్రహించిన అనుభవముల 
తోను, నమ్మకములతోను, కూడుకొని కిక్కిరిసి వుంటుంది. 
అలసట చెంది వున్నందు వలన న్యూరోహ్యూమర్‌ (ధాతు 
వులు) అ నిష్పత్తిని సరిచేసుకోనటంలో విఫల మవుతుంది. ' 
మనము వెనుక జన్మలో చేసిన కర్మలు సంస్కారముల రూపములో 
వెన్నువూసలో నిలవ వుంటాయి. మనం వర్తమాన కాలంలో చేసిన 
కర్మల వల్లకూడా ఈ నిల్వలు పెరుగుతూ వుంటాయి. దీనిని 
నివారించు కోవటానికి (శ్రీకృష్ణుడు చెప్పిన నిష్కామ కర్మయో 
గమే మనకు శరణ్యం. దీనినే బ్రహ్మవిద్య అంటారు. నూర్యోద 
యమునకు ముందర సూర్యాస్తమయమైన తర్వాత ప్రతినిత్య్వమూ 
ఈ సహజ కర్మను మనము చేసినకై తే పూర్వ జన్మల నుండి 
మనము కూడబెట్టిన సంస్కారములు, ఈ జన్మలో మనము 
చేయుచున్న పాప పుణ్యములు అని ఎయూ నశించి పోతాయి. 
అప్పుడు నీవు నీలోగల పరమాత్మను దర్శింపగలుగుతావు. 
ప్రారంభ దశలో ఉదయము, సాయంత్రము క్రమం తప్పుకుండా 
ధ్యానం చెస్తూ వుండాలి. దీని వలన శరీరమునకు వచ్చినంత 
త్వరగా మన మెదడుకు ముసలి తనము రాదు. మెదడు ఎంత 


ఆరోగ్యంగా వుంశే మన జీవితము అంత ఆనందమయంగా 
వుంటుంది. : 


* 
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౪3, 


"సమాధి అవుతుంది. 


అనంత విశ్వంలో గల అన్ని లక్షణాలు మన శరీరంలో ఉన్నాయి. 
అనంతమైన సృష్టి క్రమంలోనే మన శరీరం కూడా నష+స్తూ వుంది. 
సృష్టిలోని గ్రహముల వలయాకారనులు hus ఆకారంలో 


ఉంటాయి. ఆ కోడిగుడ్డు వలయ "లు ఎప ఎందూ? నంకోచ వ్యాకోచ 


ములకు గురి అవుతూ వుంటాయి. ఇదే విధంగా శరీరంలోని, 
ఊపిరి తిత్తులు కూడా (గ్రహ చక్రముల కోడి(గ్రుడ్లవలే సంకోచిస్తూ 

వ్యాకోచిస్తూ ఉంటాయి. [గ్రహముల సంకోచ వ్యాకోచముల 

వలననే సృష్టి జరుగుతున్నది. ఊపిరి తిత్తుల సంకోచ వ్యాకోచ 
ముల వలననే (శ్వాన) మన జీవితం నడుస్తూ వున్నది. సృష్టికి 

ఈ చర్య కొన్ని రోజులు పడుతుంది. మానవుడికి కొన్ని సెకనులు 

పడుతుంది. మనము శ్వాసించే శ్వాసే మన ఆయుష్షును హరి 
స్తుంది. మానవుడు సామాన్యంగా నిమిషమునకు 15, 16 సార్లు 

శ్వాసిస్తాదు. ఈ శ్వాసలు ఎక్కువైతే ఆయుర్దాయం తగ్గుతుంది. 

కుక్కలు నిమిషానికి 50 సార్లు శా $సిన్తాయి: 14 సంవత్సరములు 

దాని ఆయుర్దాయం. 35 శ్వాసలు గుర్రం పీలుస్తూ ఉంటుంది. 

అది 30 సంవత్సరములు మాత్రమే బతుకుతుంది. ఏనుగు 20 

సార్లే శ్వాసిస్తుంది. కావున 100 సంవత్సరములు బతక గలదు. 

తాబేలు నిముషమునకు 5 పర్యాయములు మాత్రమే శ్వాసిస్తుంది. 

కావున 400 సంవత్సరములు జీవించ గలదు. పాము 2 పర్యాయ 
ములు మాత్రమే శ్వాసిస్తుంది. కావున 1000 సంవత్సరములు 

దాని ఆయుర్దాయం. చెట్లు గూడా శ్వాసిస్తాయి. రాళ్యు, పర్వత 
ములు కూడా శ్వాసిస్తాయి. ఈ సృష్టి ఆ అంతా కూడా శ్వాసల 

మీద ఆధారపడి వున్నది. 


స్తు శరీరం డిజైను dezine (D.N.A.) మారదు. కానీ కణములు 
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Tle 


బైల 


en 


కున్నమ్లుతే అనంత విశ్వం గూర్చి కూడా తెలుస్తుంది. నిన్ను 
నీవు తెలుసుకుంటే ఇక తెలుసుకొన వలసినటువంటిది ఏది 
ఉండదు. అందుకు నీలోకి నీపయనమే నీ కర్తవ్యం, 


వైద్య శాస్త్రజ్ఞుల మతాను సారవంగా మానవ శరీరం లోని కీళ్ళకు 
చాలా (ప్రాముఖ్యత వుంది. ఇచ్చట రకరకముకైః ద్రవములు ఊరి 
అచ్చట నిల్వ యుండుట వలన ఆరోగ్యం దెబ్బ తింటుంది. 
కావున మడమలు, మోకాళ్ళు, నడుము, భుజములు, మోచేయి, 
మణికట్టు, చేతి వేళ్ళు, కాలి వెళ్ళను కలిపి అచట ఊరిన 
(ద్రవములను ప్రక్కకు తప్పించి మంచి రక్తమును సరఫరా చెయ్య 
టొనికే ముఖ్యంగా యోగాసనాలు నిర్దేశింప బడ్డాయి. 

ఏనాడీ కేంద్రమునైనా ఎక్కువగా ఉపయోగించు కోవటం చాలా 
ప్రమాదం. మణిపూర చక్రాన్ని ఎక్కువగా ఉపయోగించు 
కోవటం వల్ల అజీర్ల సంబంధిత వ్యాధులు వస్తాయి. అనాహతాని ల 
ఎక్కువగా ఉపయోగిస్తే హృదయ సంబంధితమైన వ్యాధులు 
వస్తాయి. కావున అన్ని చక్రాలని సమానంగా 
ఉపయోగించుకోవాలి. 

మన శరీరంలో కలిగే ప్రతి అనారోగ్య పరిస్థితి మన మెదడులో 
ఊరేటటువంటి ద్రవముల ఎక్కువ తక్కువలపై ఆధారపడి 
వుంటుంది. ముఖ్యంగా దృష్టి వినికిడి ఈ రెండు ఇంద్రియముల 
ద్వారా మనము ఎక్కువ మానసిక అలజడికి గురి అవుతున్నాము. 
నిరాకారుడైన విశ్వాత్మను, రకరకములైన రూపములలో అలంకర 
ణలతో పూజించటం ద్వారా మన మెదడులోని ఇంద్రియ కేంద్ర 
ములు మామూలు స్ట్రితికి వస్తని. రకరకముల మంత్రములు, 
వాద్యములు, ప్రార్ధనతో పూజించటం వలన మెదడులోని శబ్ద 
కేంద్రము మామూలు స్థీతిలోనికి వస్తుంది. ఇప్పుడు నిష్కామ 
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=. సంపాదించే) విద్యా, మెదడును అభివృద్ది చేసుకోవటానికి అమర 
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అన్ని రంగాలలో ఈకుసంస్కారాలు సృష్టంగా గోచరిస్తాయి. 
ప్రాచీన ధర్మ శ్యా స్త్రములును ఏకైక ఆధారంగా మన్నించి వీటిని 
బాగా అర్జం చేసుకొని శాస్త్ర అధ్యయనం ద్వారా వీటిని బాగా 
సాధన చేయాలి. బ్రహ్మ విద్య యొక్క సారాంశమిదే. ఇతరుల 
మీద ఆధారపడి జీవించ వడ్డు. ఎవరికి వారు స్వయంగా 
యోగాని న ఆచరించండి. 


ఈ ప్రపంచంలో ఆనందంగా బతకటానికి భుక్తి (సంపదను 


త్వమును సాధించటానికి యోగ విద్య అత్యంత ఆవశ్యకము. 
యోగ సాధనలో ఏవైనా అడ్డంకులు వచ్చిన ఎడల లేక మీ మనస్సు 


"శరీరము 00౧101 లేనట్టు భావించిన ఎడల చల్లటి నీటితో ఒక 


అరగంట సేపు తలారా న్నానం చేయండి. లేదా భోజనం 
చెయ్యొచ్చు. మెడ వెనుక ముచ్చిలి గుంట బాగా మసాజ్‌ 
చేసుకొండి. ఆరోజుమొత్తం విశ్రాంతి తీసుకోండి. యోగములో 


' అనుభవమున్న వ్యక్తిని కలిసి మీకు కలిగిన అడ్డంకులను గురించి 


చర్చించండి. 


ఈ (ప్రపంచం నుంచి, సంఘం నుంచి ఎంత లాభం పొందుతు 
న్నామా అని భావించటం సరికాదు. ఈ (ప్రసంచంలో మనం 
జీవిస్తున్నాము కనుక దీనికి ఉపకారం చెయ్యటానికి ఆలోచించాలి. 
అది నూనవుని కనీస ధర్మం. అట్లాగే ఈ దేహాన్ని, ఇంద్రియాలను 
రకరకములుగా భోగాలు అనుభవించటానికి ఎట్టా వినియోగించు 
కోవాలని ఆలోచించటం కన్నా మనలోకి మనం (ప్రయాణం 
చేద్దామని సంకల్పించటం, దానిని ఆచరణలో పెట్టటమే మన 
పరమ ధర్మము. Fs 


ల 
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జంజంజింతం నీలోకి నీ పయనానికి నూట యెనిమిది సోపానాలు 


మీద కేంద్రీకరిస్తూ భ్రూమధ్యాన్ని చూస్తూ ప్రాణకర్మను భక్తితో 
చేయాలి. పర్యవసానంగా స్వస్వరూప జ్ఞానం సిద్దిస్తుంది. వీటిలో 
ప్రాణ మనో శక్తులే అత్యంత బలం కల్లినవి. ఈ రెండు శక్తులను 
నిగ్రహించటానికి నిరంతర సాధన అత్యంత ఆవశ్యకము. 


ఈ (ప్రాణం మైనే అఖిల బ్రహ్మాండములు ఆధారపడి వున్నవి. 

(ప్రాణమే వాయు రూపంలో జీవరాశి అంతట వ్యక్తం అవుతుంది. 

ఈ (ప్రాణమే విరాట్‌ స్వరూపం. (ప్రాణమే అని ఎంటిని యేరేపి 
స్తుంది. చైతన్య వంతులుగా చేస్తుంది. (ప్రాణం పోతే మిగిలేది శవమే. 
శవం దేనికి పనికి రాదు. ప్రాణమే సూర్య చంద్రాది గ్రహములు. 
ప్రాణమే ప్రజాపతి. ప్రాణుల యొక్క ప్రాణమే ఈశ్వరుడు. 
అందువలన యోగులు ఎల్లప్పుఢు దీనిని సాధన చేస్తూ ఉపాసిస్తూ 
ఉంటారు, 


ప్రాణమే భగవంతుని అంతరంగ శక్తి బహిరంగ శక్తి (ప్రకృతి 
శక్తి రూపంలో మూలాధార చక్రంలో నివశిస్తుంది. ఇక్కడ నుండే 
మన సాధన (ప్రారంభ మవుతుంది. ఎడమ కాలు నుడిమతో గుద 
ద్వారమును బంధించి జననేంద్రియములను కుడికాలు మడమతో 
అదిమి పెట్టి నిటారుగా కూర్చోని అంతే సిద్దాసనం వేసుకొని 
దృష్టని నిశ్చలంగా [భూమ ధ్యంలో నిలిపి వుంచాలి. లోన శ్వాసను 
కంఠము ద్వారా మూలాధారము నుండి పైకి లాగాలి. ఆజ్ఞా చక్రం 
చేరిన తర్వాత లోలోపలే కిందకు నెట్టాలి. ఇట్లా సాధన చేస్తూ 
చేస్తూ ఉంటే శక్తి మూలాధారము నుండి పైకి లేచి స్వాధిష్టానం 
తరించి మణిపూరకాన్ని కూడా తరించి అనాహత చక్రం చేరుకుం 
టుంది. అక్కడ ఆత్మ జ్యోతి గోచరిస్తుంది. అపుడు పైన 
ఉండేటువంటి విశుద్ది చక్రమును భేదించు కొని ఆజ్ఞా చక్రంలో 
సిత మౌతుంది. అప్పుడు. నీకు తెలుసు కొన వలసినది 
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ఇంజతంకంకం నీలోకి నీ సయనానికి నూట యెనిమిది సోపానాలు 


అంకెలు లెక్షీంచుకుంటూ పోవాలి, అప్పుడు మీరు పది అంత 
సుల మేడ పైకి ఎక్కి దిగగలరు. ఈ అభ్యాసం వలన మీ మనస్సు 
ఇత రియ ఫ్యాపారములను నిలిపి శాంతిస్తుంది. దీనిని అనుభవం 
వలన తెలుసుకుంటాము. ఇట్లూ (క్రిందకి మీదకి జపం చేయటం | 
వలన మనస్సు ఏ ఎకా(గ్రం అవుతుంది. 
'ప్రాణాయామంలో ఉన్నటువంటి కుంభక క్రియలో ఈ (ప్రాణం 
ఎక్కడ ఆగుతుందో మనస్సు కూడా అక్కడే ఆగుతుంది. ఇది 
నిశ్చయము. 
మీకు నచ్చిన నామాన్ని జపిస్తూ వేయి వఠకు అంకెలు లెక్కించి 
మరలా ఒకటి వరకూ అంకెలు లెక్కించి ఆపి మౌనంగా క 
వాలి. మరలా ఇట్లూగే లెక్కించి మనస్సును కొంచెం సేపు 
హృదయంలో కొంచెం సేపు మణిపూర చక్రంలో నిలిపి వుంచాలి. 
తరువాత భ్రూమధ్యాన్నే చూస్తూ నిమీలిత (తెరిచి తెరవని) 
నెత్రములతో దృష్టిని సీరం చేయాలి. 


బల్లపై 5 కాని, మంచము మై కాని చాప సెకాని నెత్తి కింద దిండు 
లేకుండా పడుకోవాలి. శరీరం కూడా వదులుగా వుంచుకోవాలి. 
ప్రాణ వాయువును ు లోపలికి పీల్చుకొని నాభి వరకు తీసుక పోయి 
తిరిగి హృదయం వరకు తేవాలి. హృదయంలో కొంత సేపు ఆసి 
మెల్లగా వదలి వేయాలి. దీనినే యోగ శ్వాస అంటారు. కొన్ని 
దినములు ఇ శ అభ్యసించి మీ మనస్సు శ్వాసతో ఏకం చేస్తే - 
నకు. గొప్పు శాంతి లభిస్తుంది. 


J 


హూ సమయంలో సూర్యునకు ఎదురుగా నిలవ బడి 


చేతులను కిందకు జార విడుచుకొని ప్రాణవాయువును బయటకు 
మెల్లగా వదలి మరల మెల్లగా లోపలికి తీసుకోవాలి. తీసుకునే 


80౦808౦ నీలోకి నీ పయనానికి నూట యెనిమిది సోపానాలు 


98. 


99, 


100. 


101. 


102. 


వచ్చి నిన్ను ఈ ప్రపంచాన్ని సాక్షీరూపంగా గమనిస్తావు. అప్పుడే 
నీ ప్రశ్నలని ఎంటికి సమాధానం లభిస్తుంది. సంకల్ప బలము 
దృఢమై చిత్తము స్పిరమైనప్పుడే అట్టి అవస్త ప్రాప్తిస్తుంది. 
మనసులో పుట్టిన మంచి చెడ్డ సంకల్పాలన్నింటిని బ్రహ్మ స్వరూ. 
పంగా భావించాలి. రాగ ద్వేషములు తొలగి ఆత్మ సాక్షాత్కారం 
కల్గుతుంది. 


మూర్తులను పూజించుట కంకే మానసిక పూజ శ్రేష్టము. 
ధ్యానంలో భగవంతుని సేవించేటప్పుడు మనస్సు అధికంగా 
పరిగెత్తదు. 


అజపొ జపం (శ్వాసను లోననే పెకి (క్రిందకి ఆడిస్తూ 21600 
పర్యాయములు రోజూ చెయ్యటం) సకల జీవరాశి యందు (పేమ 
కలిగి వుండటం, సత్యవ్రతము అనగా యథార్హంగా సాధన 
చెయ్యటం, సమదర్శత్వమునూ పొందటం చాలా కష్టం. నిరం 
తర కఠోర సాధన ద్వారానే ఇది సంభవ మౌతుంది. దీనినే 
యోగమంటారు. వాసనా రహితము అంటు కోరికలు 3 నశించిన 
ప్వుడే నీకు ఆత్మ సాక్షాత్కారం అవుతుంది. 


మన శరిరము కొన్ని విటమినులను స్వయంగా తయారు 
చేసుకుంటుంది. బీకాం] ప్రక్ళు పద్ద (పేగులలో తయారు చేసు 
కుంటుంది. చంటే పిల్లలకు వాలు ఇచ్చే తల్లులలో '౮' విటమిన్‌ 
ఉంటుంది. 


పరిశుద్దమైన బుద్ది, ధైర్యము, శబ్ద శృర్శ రూప రస గంధము 
లందు అనాసక్తి మితాహారము, వైరాగ్యము, నిరహంకారము, 
మమకార రహితము, శాంత స్వభావము, సదా బ్రహ్మభావము, 
దేనినీ కాంక్షింపకుండటం, సమబుద్ది కలిగి ఉండటం, రాగ 





105. 


106. 


కొంజింజంళం సీల్రోకి నీ పయనానికి నూట యెనిమిది సోపానాలు 


కూడా మనలోనూ ఉన్నవి. మనలోని అసంఖ్యాకములైన అణువు 


లలో (ప్రతి ఒక్క అణువులోనూ ఈ విశ్వమంతా ఇమిడి ఉన్నది. 
నీలోకి నీవు పయనం చేస్తే దీనిని అంతా నీవు తెలుసుకుంటావు. 
సహజ యోగము చేసుకుంటూ పోతే మల మూత్రాడులు 
క్రమక్రమంగా తగ్గిపోతాయి. తేజస్సు, కాంతి కళ్ళలోనూ 
ముఖంలోనూ కలుగుతుంది. నీవు అందంగా తయారవుతావు. 
శరీరం తేలిక అవుతుంది. వాక్కు మధురంగా వుంటుంది.' నీలో 
హోగం ప్రవేశించదు. ఇది మొదటి లక్షణము. క్రమక్రమంగా నీకు 
మోగ దృష్టి అనగా దూరదృష్టి కలుగుతుంది. త్రికాలములను 
తెలుసుకొన గలుగుతావు. ఇది ద్వితీయ లక్షణం. నిప్పు మీద 
నడవ గలవు. నీటిమీద కత్తిమీద నడవ గలవు. ఆకాశ గమనం 
వస్తుంది. ప్రకృతి మీద అధికారం. వస్తుంది. చివరకు త్రిగుణాతీతు. 
డవు కాగలవు, నీ లోపల నాదాన్ని వినగలవు, ఆత్మజ్యోతిని. 
కాంచగలవు, ఇవి తృతీయ లక్షణాలు. కావున సహజ నిష్కామ 
కర్మ యోగమును అభ్యసించటానికి ప్రయత్నించాలి. . 


డబ్బు కంటే వస్తువునకు, వస్తువు కంటు వ్యక్తికి, వ్యక్తి కంటె 
నివేకమునకు, వివేకమునకంతు సహజ యోగమునకు మహత్వ 
మును ఇవ్వాలి. నీలోని పరమాత్మను పూజించే విధానము 
నేర్చుకో. అహింసయే మొదటి పుష్పం. ఇంద్రియ నిగ్రహమే 
రెండవ పుష్పము. సర్వ భూతముల యందు దయగలిగి వీరికి. 
సహాయము చేయుట మూడవ పుష్పము. క్షమించుట నాల్గవ. 
పుష్పము. ఐదవ పుష్పము ధ్యానము చేయుట, ఆరవ పుష్పము 
సహజ నిష్మాను కర్మ యోగ్గమును నిత్యమూ చేయటం. సర్వత్ర 


_ పరమాత్మనే దర్శించుట ఏడవ పుష్పము. సత్య వ్రతాన్ని 


ఆచరించటం ఎనిమిదవ పుష్పం. ఇట్టి ' పూజల వలననే సర్వ 
వ్యాపకుర్షెన విష్ణువు అంటే సరనూత్మ (ప్రీతి చెందుతాడు. 


ఇంజం॥ంకం సీలోకి నీ పయనానికి నూట యెనిమిది సోపానాలు. 
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రెండు భావములే బంధానికి నిముకిక్రి కారణములు. వారు 
నావారు కారు అనే భావన బంధానికి కారణం. అందరూ నావారే 
అనే భావనే మోక్షానికి కారణం. నాదీ అనే భావన బంధానికి 


' కారణం, నాది ఏమి లేదు అనే భావన మోక్షానికి కారణం. 


చంచలమైన మనసే | బంధానికి, మోక్షానికి కారణం. దానిని" 
సహజ నిష్కామ కర్మ యోగం ద్వారా నిశ్చలం చేసుకుంటే 
జీవించి వుండగనే మోక్షం కల్గుతుంది. 
శుద్దో2సి బుద్దో 2 సీ 
నిరంజనో 2సి - సంసార మాయ పరివర్షితో 2 సి నామరూసే 
నతేన మే. 


అర్హం: _ నీవు పరిశుద్దుడవు. నీవు శరీరానివి కావు. మనస్సువు 
కావు. నీవు మెలకువవు కావు. తంద్రవు కావు. నిద్రవు కావు. 
నీవు గాఢ నిద్రలో కూడా సాక్షిగా వున్న పరమాత్మవు. నిద్ర 
లేచినపుడు కూడా నీవే వున్నావు. నీవు శుద్ద జ్ఞాన స్వరూపు 
డవు. సర్వత్రా వ్యాపించి వున్న పరమాత్మవు. హంసవు అని 
తెలిసి కొనుటయే ఈ 108 సూత్రముల యొక్క భావము. 


ధి 


నేడు మానవుడు తనకు సహజ సిద్దమైన యోగ మార్గాన్ని మరచి 


పోయి సాంసారిక విషయాలలో, రాగ ద్వేషాలలో చిక్కుకొని పోతున్నాడు. 
తాను మూత్రం ఇంకా బ్రతకగలనని నమ్ముతూ ఉన్నాడు. కాని మృత్యువు 
ఏ క్షణము నందైన తనను కబళిస్తుందని తెలసుకొన లేక పోతున్నాడు. 
ఆత్మ సాక్షాత్కారానికి ప్రయత్నం చేయకుండా ఆహారము, నిద్ర, 
భయము, మైధునము మొదలగు వాటి యందు సదా నిమగ్నుడై వుంటు 


న్నాడు. 





ఇంజింజింజిం నీలోకి నీ పయనానికి నూట యెనిమిది సోపానాలు 


చేస్తే ఇక తెలుసుకోవాల్సినది ఏమీ ఉండదు. ఆత్మ యే సత్యము. ఆత్మయే 
జ్ఞానము. ఆత్మయే ఆనందము. ఆత్మను దర్శింప జేసేది ఒక్క 'ప్రాణకర్మ 


మూ నిత్యం సాధన చెయ్యటం చాలా అవసరం. ఒఇదటు. మనము 
నిత్య సాధన గురించి తెలుసుకుందాము. 


ee 


_ ఇంతంజంజంకంకంకంకంకంతింతింతింకిం నిత్య సాధన 


ఆ. దీన శుభము లేదు; దివ్య. కీర్తియు లేదు; జగతి బుట్టి వుట్టి చచ్చి 
చచ్చి పాఠల నోల మనకు ? బుట్టని, చావని, త్రోవ వెదకి కొనుట 
దిిడ్డబుద్ది”' 

భాగవతము 7-214 


పుట్టని, చావని త్రోవ వెదకి కొనుట దొడ్డబుడ్రి ఇది ఎట్లా సాధ్యం? 
నీలోనికి నీ నయన మొక టే దీనికి కై మార్గము. బావ్యూ వస్తువులలో 
ఎక్కడను నీకు ఆత్మశాంతి లభించదు. అది నీలోనో లభిస్తుంది. 

మనం ఈశ్వరుడిని వైకుంఠంలో వెతుకుతాం. కైలానంలో వెతు 
కుతాం. శీర సాగరంలో వెతుకుతాం. తీర్జాల్లో మందిరాల్లో గుళ్ళల్లో, 
మనీదులలో, చరి లలో, గురుద్యారాలలో అనేక చోట్లు బావ్యూంగా 
వెతుకుతూ ఉంటాం. కానీ మన శరీరంలోనే (భూమధ్య స్థానంలో 
విరాజిల్లుతున్న వాడేని ఎరగం, ఆయని షై బెదికాలన్న వట్టుదల కూడా 
మనకి కలుగదు. ఈ దేవా వురంలో (భూ మధ్య స్థానంలో ఆ (ప్రత్యక 
దవూత్మ విరాజిల్లుతున్నది. మన వాదయంలో ఉండి భూమధ్య స్థానంలో 
(ప్రకాశించుచున్నది. ఆయన్ని మనలోనే చర్భనం చేనుకునే విషయం 
(సాచిన యోగులు బుషులందలూ వకకంఠంతో వ్యక్తం చేసారు. ఆ 
మార్గంలో వయనించే కౌశలాన్ని పొందో మార్గం చూవీంచారు. దానినే 
నీలోక్‌ నీ వయనం అని పిలుస్తారు. కానీ కాలాంతరంలో ఈ సాధ 
కనువుర్చుగ్‌ పోయింది. ఈ సాధనను ఫలింన చేనుకోనటానికి కొంత 
నమయము, ధైర్యము నట్టుదల అననరము. ఇందుకు ఎవరూ వూను 
కోరు. దానిక్కూడా ఒక ముఖ్య కారణమున్నది. ఈనాటి పరిస్టీతి ఎట్టా 
ఉందంలే చాలామంది గురువులు తలపై చేయి పెట్టి నీకు నమూ భిప్టీతి 
కలుగుతుందని మనస్సు) స్టీరమైపోతుందిని చెబుతుంటారు. ఈ కారణం 
వల్ల కాలం నష్టం కొకుండా ఉండాలని అనుకుంటాడు సాధకుడు. (పవంచం 
లోని నత్తా నేంవత్తి నంతటిని అవాంకార మమకారాదులను అన్నింటినీ 


ఇంజంజింతంకంతంతింతంకింకంకంకంకం నిత్య సాధన 


వుట్టినవ్వుటి నుండీ వ్రతి విషయమునూ అభ్యానము ద్యారా నేర్టుకొనవల 
నీదో ఆయన ఇలా చేయటంలో నిశ్చితమైన ఉద్దేశ్యం వీదో ఉంది. 
అదేమిటంటే నువ్వే ఈత నేర్చుకోని బయట పడాలి. నీకు సాధన 
అవనరము. ఎందుకం భే నీకు బుద్ది, వివేకము ఇచ్చాను కనుక అని ఆయన _ 
మానవులను ఆదేశించాడు. ఉదాహారణకు తల్లి ఎంతో శ్రమకోర్చి నంట 
చేస్తుంది. ఎంతో శ్రద్ద తీనుకొని అన్ఫుము వడ్లిన్తుంది. ఒకవేళ పిల్లలు 
సొంతగా అన్ఫము కలుపుకొని తినలేని వాళ్ళయితే తానో కలివీ ముద్ద 
చేసే నోట్లో పెడుతుంది. కాని విల్లలు తామే న్యాయంగా ఆ అన్న (ఏం గెంతు 
దిగేలా చూనుకోనాలి ఒకడు అన్నం తింటే మరొకడికి కడువు నిండనట్లు 
గానే ఈ ఈశ్వరుని చేరే మార్గంలో ఈ ప్రాణ కర్మ అనెడి ఈశ్వర 
సాధనను ఎవరు మటుకు వారే చేసుకోవాలి. ఇతరుల వల్లి జరిగేది కాదు. 
అందునలన నీలోకి నువ్వే ప్రయాణం చెయ్యాలి, 
మొదట తల్లి గర్భంలో ఉన్నవుడు శిశువు తన లోవలే శ్వానిస్తాడు. 
బయట వాయువుతో నంబంధం లేకుండా వుంటాడు. బిడ్డ బయటకు 
వచ్చినవుడు బయట గాలితో మొదటి శ్వాన వీలుస్తాడు. అవ్షట్సుంచి 
ఇంద్రియాలు క్రమక్రమంగా వని చేయటం ప్రారంభిన్తవి శిశువు మొట్ట 
మొదటి సారిగ ఈ ప్రవంచంలోకి వచ్చినవుడు ఏడుస్తాడు. దీనినే మాయ 
వదువు అంటారు. నాటి నుండి శిశువు బావ్వూ శ్వానను తీనుకుంటూ 
ఈ జగన్మాయలో ఎదగటం (ప్రారంభిస్తాడు. శిశువు వుట్టున కొత్తల్లో 
నిద్రవోతూ వుంటాడు. బయట గాలితో నంబంధం లేకుండా లోలోనే 
శ్వానీన్తూ ఉంటాడు. గురక పెట్టినట్లుగా ఉంటాడు. తల్లి గర్భంలో 
ఏ క్రియ ద్వారా వరమ శాంతితో నివనీంచాడో ఆ (క్రియనో ఇవ్వుడు చేస్తూ 
ఉన్నాడు. ఆ నమయంలో మీరు శిశువు రెప్ట్రులను యెత్తి చూడండి. 
కనుగుడ్డు భూమధ్యం వైపే వుంటవి. క్రమంగా ఇంద్రియ వ్యాపారమునకు 
చిత్తే బయట వాయువు నంనల్లముతో ఈ క్రియను మరభిపోతాడు. ఈ 


al జా 


rae te a ae fa a ful fa నత్య సాధన 


మన జీవితంలో మన శరీరం తన నని తాను చేస్తూ ఉండగనే 
మనం దానిని గమనిస్తూ చూనుకోవాలి. దీనిని నిత్వమూ చేయటం 
సాధనలో మొవటి అధ్యాయం. ఒక విషయం గుర్తుంచుకోవాలి. శ్వాన 
గనుక వని చేయకపోతే నువ్వు వీనమైనా కదలలేవు. నువ్వు చేస్తున్నానని 
అనుకుంటూ వున్న వనులన్ని చేయింవబడుతునే యున్నవి, కానీ నీవు 
చేయటం లేదు. మనల్ని మనం గమనించుకోవటమే ఒక విధమైన ధ్యానం, 
ఉదావారణకు కొబ్బరి కాయను చూడండీ. అది ముదిరిన కొద్దీ కురిడీ 
ఏర్పడుతుంది. కాయ వేరైపోయి లోసలే వుంటుంది. కానీ పై పెంకుతో 
సంబంధం లేకుండా వుంటుంది. అట్లాగే శరీరంలో ఉన్నప్పటికి శరీ 
రూతో నంబంధం లేకుండా కురిడ లాగ ఉండటం అభ్యాసం చేయాలి. 
NX డెటాద్‌ మెంటు అంటారు. తాను ఈ శరీరంతో మానశికంగా 
-. ౫మెంటుూ లేకుండా వుండటమే డిటాబ్‌ మెంటు అవుతుంది. నిజ 
బేఎతంలో నీవు నటించే పాత్రలాగ గడపాలి. అనగా నిన్ను నీవు గమనిన్తూ 
వుంటే కష్టంలో నుఖంలో సాక్షిగా వుండగలిగితే ఈ శరీరం వేరు నీవు 
వేరని తెలునుకొంటావు. సాధన చేయగా చేయగా నీ శరీరంలోనుండి 
నీవు బయటకు వచ్చి ఈ దేహాన్ని చూడగల్లుతావు. ఇదో నీలోకి నీ 
నయనం. 
మనం మాట్లాడేటప్పుడు బొడ్డు నుంచి మాట్టాడబం అలవాటు 
చేసుకోవాలి. క్రమద్రమంగా నత్యాన్నే వలకటం అలవాటు అవుతుంది. 
మొదట నీ ఉచ్చాన నిశ్భానలను గమనించటం నేర్చుకోవాలి. ఇట్లా 
చేస్తే మన మనస్సు) ఇంద్రియ వ్యాపారం నుండి అంతర్ముఖం అవుతుంది. 
మనం చెస్తున్న వనిని ఆవుచేయకుండా చేస్తూ సాక్షిగా దానిని గమనించటం 
నేర్చుకోవాలి. 


మన మనస్సు) మన మాటను వినదు. దానిని అదువులోకి తెచ్రుకో 
_ టొనికి ప్రయత్ని స్తే ఎదురు తిరుగుతుంది. దేనిని వద్దని అనుకుంటామో 
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పెరిగే శికువునకు నిర్దిష్టమైన పోలిక వుంది. బ్రవాండమంతా పెద్ద చక్రమై 
360° ల కొలత కొళ్గివున్న కొల చక్రంలో ప్రేతి కళ్లి వున్నది. నవ్వంగా తిరిగే 
ఏడు (గవోబు అపసవ్యంగా తిరిగే రెండు (గ్రవోలు ఈ విశ్వంలో సృష్టికి 
దోహదం చేస్తూ వున్నవి. అలాగే మన శరీరం కూడా నన ద్రారాల్లు 
కలిగి ఒక చిన్న బ్రవోండం లాగా వున్నది. వ్ర)దయమనే భవనంలో 
మనన్సు అనో ప్రధాన మంత్రితో చెవులు కన్ను, ముక్కు, లుక్‌, 
చర్మము అను ఈ ఐదుగురు నవామంత్రులతో నంవ్రదిన్తాూ నలవోలు 
చేస్తూ శక్తి అనే సేనాధివతి అండతో నడిచే కాళ్ళు వనిచేసే చేతులూ, 
మయొట్లాడే నాలుక నమిలే నోరు, వేస్తేబ్‌, న బవార్గతం చేసే అవయవాలు 
అనే _ఎన్ఫ విభాగాలతో ఆత్మ చక్రవర్తి వలే ఈ శరీరంలో 
నివానముంటుంది. 


అందువలన నీ లోకి నీ వయనం చేయాలి. నిను ఖు నీవు తెలును 
కొంటే ఈ విశ కం అంతా కూడా నికు ఆలున్తుంది. అమూల్యళైన 
జీవితాన్ని అంతఃస్ఫాధన చేయకుండా నవ్వులతోన్తూ ఏడ్వుులతలోనూ, 
వ్యద్రములైన కబుర్లతోనూ అనత్యమ్ములైన వినోదాలతోన్లూ అంతా నాకు 
తెలును అనే అవాంకారంతోనూ సా  (దంతోనూ, కోవతాపాలతోనూ, 
ముఖ్యంగా రాగంతోనూ వ (దం చేసుకొంటునా యు. 


మనకు నిజమైన శత్రువు బడ్డతం. కాలమనే వవావాంలో గతించిన 
జృణం మనకి తిరిగిరాదు. జీవిత ధద్వేయమేమిటో తెలునుకొనలేక ఈ జీవిత 
కాలాన్నా ప తా చేనుకుంటుూనా యు. దీనినే మూయ అంటారు. నేను 
ఎనరు? ఎక్కడ నుంచి వచ్చాను? ఎందుకు (బతుకుతున్నాను? నన్ను 
ఎవరు ఈ శరీరమనే గృవాంలో బంధించారు? ఈ శరీరం శిథిలమైన 
తర్వాత నేను ఏమవుతాను? అనో వ్రశ్చులను మనకు మనం వేనుకుని ఈ 
అల్పమైన జీవిత సమయంలోనే నమాధానంను రాబట్టుకోవాలి అదో నిత్వ 
నాధన సాధన లేకుంటే గమ్యుం లేకుండా వ్యర్దంగా కాలాన్ని వ్యయం 
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(72 క0ంజంతింకంతింతింకంకంకింతింతింతింతిం. నిత్య సాధన 


నప్పటికి అది శ్రేయస్కరమే అవుతుంది. కానీ పరధర్మమైనట్టి ఇంద్రియ 
ధర్మం ఎప్పటికీ భయావహమే. ప్రాణానికి వుండే శ్వాస చంచల గతి 
బహిర్మురఖంగా వుంటే అదియే మనస్సుగా మారి నీలో ఉన్న భగవంతుని 
చేరుకొనే ప్రయాణంలో అడ్డంకులు ఏర్పరుస్తుంది. బయటి శ్వాసల 
మూలంగానే కర్మలు చేస్తున్నాము. అవి అనుభవించడానికి మళ్ళీ 
పుడుతూ చస్తూ వున్నాము. మనలో శ్వాస గతి వున్నంత కాలం జనన 
మరణాలు తప్పించలేనివి అవుతాయి. శ్వాసను అంతర్ముఖం చేసి దాని 

గతిని నిలిపి వేయటమే జీవన్ముక్తి అదే నీలోకి నీ పయనం. 


నిరంతరము మనస్సులోకి వచ్చే ఆలోచనలను సమాధానపరచి . 
నివారించటానికి ప్రయత్నం చేయని పక్షంలో మనస్సులోకి వృధా ఆలోచ 
నలు వస్తూ వుంటాయి. పర్యవసానంగా మానసిక, శారీరక అనారోగ్యం 
కల్లుతుంది. 


లివింగ్‌ మూవ్‌ మెంటూ టూ మూవ్‌ మెంటు. వర్తమాన కాలంలో 
జీవించటం వలన జీవనం సుఖమయమవుతుంది. గతం జ్ఞాపకానికి తెచ్చు 
కోకుండా, భవిష్యత్తును గురించి కంగారు పడకుండా నీ వర్తమాన కాలంలో 
జీవించటం నేర్చుకోవాలి. | aM 0.4, you are O.K., everything 
0.K. ఈ కణానికి ఇది కష్టమైనా, సుఖమైనా పరవాల్ళేదనే భావన కల్షివుం 
డాలి. ఏదీ మంచిది కాదు. ఏదీ చెడ్డది కాడు. అనే గొప్ప మంత్రాన్ని 
ఆధారంగా చేసుకొని జీవించటం నేర్చుకోవాలి. మంచి జరగాలని చెడు 
జరగకూడదని భావించటం వలననే మనము అనేక బాధలను అనుభవిస్తు 
న్నాము. సమదృష్టి చ్వంద్వాతీత భావము., త్యాగమూ, దయా, క్షమ 
మొదలగు సద్గుణముల వలన మనకూ, ఇతరులకూ సుఖం ప్రాప్తిస్తుంది. 


మన నిత్య జీవితంలో అష్టాంగ యోగము, సహజ యోగము ఈ 
రెండింటిను ఆచరిస్తూ ఉండాలి. అష్టాంగ యోగం వలన మన శరీరము, 
మనస్సు అంతఃకరణము, బుద్ది పరిశుద్దములు అవుతాయి. ప్రాణకర్మ 
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ఈ నాన్తిక స్వామికి, స్వామి రామాకు ఎట్లాగో స్నేహం కుదిరింది. 
అపుడు రాముడు యవ్వనంలో ఉన్నాడు. ఎట్లాగూ ఈ నాస్తికుని 
ఆస్తీకునిగా మార్చాలని రాముడు నంకల్పించాడు. హిమాలయా నర్వుత 
శోభలను చూడటానికి ఈ ఇద్దరి మిత్రులు బయలుదేరారు. ఉన్నతమైన 
వొమాలయ వర్శతాన్ని ఎక్కటం (ప్రారంభించారు. రాముడు వొమాలయ 
(ప్రాంతంలోనే వుట్లాడు. బాల్యకాలనుంతా చల్లని మంచు కొండలలోనే 
తన గురువు వద్ద నవజ నిమ్భామ కర్మ యోగాన్ని అభ్యసించాడు. 
అందువలన అతను ఏ మూత్రము చలించకుండా ప్రయాణం చేయగలుగుతు 
న్నాడు. ఈ నాస్తేక స్వామి మాత్రం పొమపాతానికి గడగడ వణికిపోతు 
న్నాడు. ఎక్కువ చల్లదనం నుండి తన్నుతాను కాపాడుకొనే అగ్భిసార 
(క్రీియ- వాసం అతనికి తెలియదు. ఎట్లాగో అతి కష్టం మీదో 15,000 
అడుగుల ఎత్తు చేరుకోగలిగారు. అక్కడ ఆ స్వామికి శ్వాస కూడా 
ఆడటం లేదు. వినరీతంగా మంచు వడుతూ థన్నది. అవుడు వారు 
తెచ్చుకున్న చిన్న గుడారాన్ని వేనుకుని దాంట్లో తలదాచుకొన్నాారు. 
రామునికి యాం ఆ ప్రదేశం అలవాటు కావున శాన బాగానే ఆడుతుంది. 
ఇంతలో మంచు తుఫాను (పారంభమైనది. ఆ నాస్తీక స్వామికి (పాణభయం 
పట్టుకున్నది. మనం వెనక్సి వెడదామని అంటున్నాడు. మంచు తుఫాను 
వల్ల వెనక్స వెళ్ళడం సాధ్యం కాదని రాముడు చెప్పాడు. క్రమక్రమంగా 
ఆ చిన్న గుడారం మంచులో మునిగిపోవటం (ప్రారంభించింది. నగం దాకా 
మునిగి పోయింది. “మనమివ్వుడు ఏంచేద్దాం అని ప్రశ్షించాడు. దానికి 
రాముడు “భగవంతుని పార్దించటం మినవో మనము ఏమి చేయలే? ముని 
నమాధానం చెసాడు. 


అనేను. పె గాదిని న క గొ నమ్ముతాను. లెని 
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భగవంతుడ్ని వున్నాడని ఒప్పుకొన్ను లెనివాడ్మి నేను ప్రార్దించను'? అని 
నాస్తీక స్వామి అన్నాడు. రాముడు ఈ నమయమే ఆ నాస్తీకుడ్డి 
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సాక్షీ రూపకంగా అంతటా నిండి అందరిని గమనిన్తూనే వుంటాడు. 
మృత్యు భయములోనూ గొవ్య)గొవ) ఆవదలలోనూ వున్నవారు ఎంతటి 
వారైంనూ భగవంతుడ్ని ప్రార్దించాలిందే, 

ఈ వ్రవంచం దుఃఖాలతో కూడుకొని వుంది. క్షణం శణం 
మృత్యుభయాన్సి కలుగజేస్తుంది, (ప్రమాదాలను కలుగజేస్తుంది. నుఖా 
లుగా తోచినవన్నీ అంతంలో దుఖాన్ని కల్గిస్తాయి. ఇట్టి భయంకరమైన 
(ప్రనంచం నుండి మనలను రక్షించేది వరమాత్మ పై గల ఫలాసేక్షిలేని 
(ప్రేమయే. అదియే నవాజ నిష్టామ కర్మయోగం, విశ్వయోగం. 
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- శ్లో! అనన్వా శ్చిన్త యన్లోమాం యే జనాః పర్యుపాసతే | 
తేషాం నిత్యాభి యుక్తానాం యోగ కేమంవహామ్యహం I! గీత 9:22 


అద్దం: అనన్య భావముతో అన్వాయత్తము కాని చిత్తముతో నన్ను 
చింతించు వారి యొక్క అనగా ఎల్లవ్నుుడు నవాజు నిష్భామ కర్మ 
యోగము చేయువారి యొక్క యోగకేమములను నేనే వహిస్తాను, 
యోగ క్షేమం వహామ్యహం: 


స్వామి రామా జీవితంలో జరిగిన యధాడ్డమైన సంఘటన ఒకటీ 
మీ ముందుంచుతాను. 


న్యామి రామ ఒక నంపన్న కుటుంబమునకు చెందినవాడు. ఇతని 
తండి గొప్ప పండితుడు. ఎపుడూ పండితులతో శాస్త్ర చర్చలు 
జరువుతూ వుండేవాడు. అన్నుడు రాముడు చిన్నవాడు. ఒక రోజున 
కొందరు జ్యోతిశ్ళాస్ర్ర వండితులు ఆయన గృవామునకు వచ్చారు. 
అప్పుడు ఆయన గురుదేవులు కూడా విచ్చేశారు. అందరికి ఆతిధ్యమి 
చాడు. అనంతరము ఇష్టాగోష్టిలో తన కుమారుని భవిష్యత్తు చెవ్వ)వలనిం 
దిగొ ఆ వండితులను అర్హించాదు, వారు భవిష్యత్తు చూస్తూ ఈ పిల్లవాడు 
తన 28వ ఏట మరణిస్తాడని చెవ్పటం జరిగింది. తండి చింతాక్రాంతుడై 
నాడు. నిల్లవాడు కూడా ఇది విని దుఃఖించటం మొదలు పెట్తాడు. 
అన్నడు ఆ నభలోనేయున్న య్‌ గురు దేవుడు వీల్లనాని శిరము పై పె చేయి 
వుంచి నాయనా! నివు దుఃఖించవద్దు. నా ఆయుర్హాయమును కూడా. 
నికు ప్రసాదిస్తాను. మృత్యువు నిన్ను ఏమి చేయలేదు. నీరంతా, చెప్ఫీంది 
అసత్యమని నిరూవిస్తాను. నీవు నా వెంట వచ్చినళ్షైతే ఎట్టి ప్రాణ భీతి 
వుండదు. నీకు (బ్రవ్మా విద్యను నేర్దుతాను? అని అన్నాడు. కొనీ ఆ 
వండితులు మూత్రం కుర్రవానికి 28వ ఏట (ప్రాణ గండమును ఎవరూ 
తప్పీంవలేరని ఘంటాపథంగా నౌళ్సీ_ వక్కాణించారు. 
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వ్రతినిత్వము చేసే నవాజ నిష్టామ కర్మయోగమైన బవ్మావిద్యాను 
చేయటం మొదలు పెట్టాడు. పొత్తి కడువు నుండి రక్తం కారుతున్నా కూడా 
ధైర్యంగా ప్రాణ కర్మను చేయటం మొదలుపెట్లూడు. ఇట్లా కొంతసేవు 
జరిగిన తరువాత ఇక్కడ లోయలో ఎనలో పడిపోయి చచ్చిపోయాడని 
ఒక (స్త్ర కేక రామునికి వినబడింది. అప్పుడు రాముడు తన రెండు కాళ్ళు) 
ఆడించడం (ప్రారంభించాడు. కొండలలో కందమూలాలు సేకరించటూానికి 
కొందరు (శ్రీలు అటువైపుగా వచ్చారు. రాముడు బతికి వున్నాడని 
తెలునుకుని వాళ్ళు అత్యంత కష్టం. మీద అతనిని రజని బయటకు 
తీనుకుని వచ్చారు. కొండలో గల ఆకులతో అతని గాయానికి చికిత్స 
చేసారు. తనలో గల ఆత్మ ఆ లీ శ్రీ/లలో గల ఆత్మ ఒత్తు పే అని రాముడు 
(గ్రహించాడు. తాను చేనీన మ. కర్మ ఆ (శ్రీల వ్రదయాలలో నందన 
కలిగించి, అటుబైవుగా వచ్చేటట్టుగా చేనీంది. వారలో అనాతమైన కరుణ 
కల్గించి ఆవదలో వున్న తనను రక్షీంచేటట్లుగా చేసిందని రాముడు 
(గ్రహించాడు. నేడు ఏ దోముడో ఏ మంత్రమో అతనిని రక్షింవలేదు. 
ధైర్యమూ నవాజకర్మ మాత్రమే అతనిని మృత్యువు నుండి కాసొడకలిగి 
- నవి, అప్పటే వరకు రాముడు ఈ నవాజుకర్ణును తేలికగా తీనీపారవ్తూ, 
వచ్చాడు. నేడు అదే వండీతుల భవివ్యనాణీని es అనత్యం గావించి 
తనను మృత్యువు నుండి కాసాడంది. 


అవృటీ నుండి ఈ (బవ్మా విద్యను విధిగా అభ్యానం చేస్తూ గొన 
న్వర జ్ఞానిగా రాముడు మారాడు. నేడు రాముడు స్వామిగా" పరిణతి 
చెందాడు. ఇండియా, అమెరికా మొదలగు దేశములలో ఆశమాలను 
స్థావించి ఈ విద్యను శ్రద్ద కలవారికి ప్రసాదిస్తూ వున్నాడు. 

నీలోకి నీ వయనమే నీ ధర్మం. ఆ ధర్మాన్ని రక్షిస్తే (ఆచరిస్తే) 
అదే నిను 2) ఎల్లవేళల రక్షీస్తుంది. నీ యోగ వేమాలను అదో చూనుకుం 
టుంది. బాగా అభ్యానం చేస్తే మరణాన్సి కూడా వాయిదా వేయవచ్చు). 
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ఇంతలో ఆకొశం నిండా మేఘాలు కమ్ము కున్నాయి. శణంలో 
ఈదురు గాలి వారంభించింది. వర్షం కూడా మొదలై తుఫానుగా మారింది: 
పడవలోకి నీరు వవేశించటం మొదలు పెట్టింది. అవన్నుడు నావను నడిపే 
వాడు “మీకు ఈదటం చాతవునా?” అని విద్యాధికుడ్డి అడిగాడు. 
విద్వాధికుడు భయంతో వణికి పోతూ నాకు రాదని, నువ్వే రక్షించాలని 
వేడుకొన్నాడు. ఎట్టి విద్యను నేర్వకున్ను ఆ నావికుడు ఈత విద్యను 
మాత్రం నేర్చుకున్నాడు. “మీకు ఈత రాకపోతే మీ జీవితమంతా వృధా” 
అని చెవి అతడు గంగానదిలో దూకి తనను తాను రక్షీఎచుకున్నాడు. 
ప్రాపంచిక చచువులెన్నో చదివిన ఈ యువకుడు మాత్రం నదిలో మునిగి 
దుర్శ రణం వాలైరాడు. 


భవ సాగరాన్ని తరించటానికి సవాజ యోగ విద్యయే ఏకైక 
మార్గము. అది లేకుండా ఎన్ని జవములు చేసీన్మా ఎన్ని తవములు చేసినా, 
ఎందరు దేవుళ్ళను ఆరాధించిన్కా ఎన్న వ్రతములు చనస్కా. బని ట్ర వూజలు 
చేనీనా కూడా ఈ నంసార సాగరంలో మునిగిపోక తవృదు. మొదట 
న్వర విజ్ఞానాన్ని మానవుడు కల్లి వుండాలి. దాన్ని దేవాం లోవలే సాధన 
చేయాలి. ఇట్లా చేస్తూ, చేస్తూ పోగా నీ ఆత్మయే నీకు తనను దర్శించే 
మార్గం చెబుతుంది. వ్రదయంలో గల ఆత్మ వ్రకాశాన్ని (భూ మధ్యంలో 
గల కూటన్ల చైతన్యం ద్వారా దర్శించ, పూ ఆత్మను నవాస్రారంలో ఆన్న 
వరమాత్మ తత్వముతో లేక విశ్వాత్మ తత్వముతో అను నంధానము 
చేయటమే నవాజ యోగ విద్యా అనబడుతుంది. ఇదియే ఆత్మ నిద్య, ప్రాణ” 
కర్మ, (శ్రీవిద్య, నిష్భామ కర్మ అనెడి అనేక నామములతో కీర్తింవబడు 
తుంది. ఫగవద్గీతలో - ఈ కర్మనే నిష్మామ కర్మగా నవాజ కర్మగా 
( వుట్టుకలో వచి (న కర్మా గా) ఈ భవబంధాల నుండి విడి వదుటకు కేవలం 
మార్గంగా మానవుని వరమ భర్మంగా చెవు)బడినది. 


లౌోక్రిక్ర విద్దులు అభ్బానీంచిన విద్యావంతులు .ఈ విద్యను 
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ఈయన నుండియే ఆకాశము, గాలి అగ్నీ, జలము, భూమి ఉత్తున్నములై 
నని. ఈయననే పుట్టుక లేనివాడు, ఆకారము లేనివాడు అని వేదములు 
క్రీర్తించుచున్నవి. అన్నింటికి ఆది ఒక్క వరటబన్మా మే. ఆయనయే ప్రాణ 
వకాశమును వ్రనాదించునాడు. వ్రకాశమనగా నత్య న్వరూవమైన 
పొణము. దీని నుండే వంచ మవో భూతములు వుట్టుకొచ్చాయి. 


పు 


ల్‌ 


శబ్దమయమైన ఆకాశము నుండి న్పర్భగల వాయువు ' వుట్టింది. 
ఆ వాయువు ఘర్షణచే రూపము గల అగ్స్‌ వుట్రంది. అన్నె నుండి రన 
న్వడూవమైన నిరు వుట్టేంది. దాని నుండి వానన కలిగిన భూమి వుట్రింది. 

విశ్శాములన్నిటిలోని దోేవాములన్నియు ఈ వంచ మహో భూత 
ముల కలయిక మామే. ఈ న్హూల శరీరము మనో భూతముల యొక్తు 
మూల తత్వము. ఈ సాల శరీరమందు మవో భూతములు నూక 
రూపంలో నూజ్మ్మ శరీరంగా వున్నాయి. మొదటి ఆవరణకు ఆనందము 
యకోశమను పేరు. ఇది ఆకాశ తత్తము. దీనిపై విజ్ఞాననుయకోశము 
న్నది. ఇది వాయు తత్త్యము. దీని పై మనోమయ కోశమున్నుది. ఇది 
అగ్ని తత్తగము. దీనిపై ప్రాణమయ కోళమున్చది. ఇది జల తత్త్రము. 
దీనిపై అన్నమయ కోశమున్నుది. ఇది భూ తత్త్వము. ఈ ఐదు కోళముల 
మధ్య అంతటా నిండవున్న వరబవ్మా తత్త(ము యొక్క ఆత్మ వున్నది. 
ఈ ఐదు కోశముల లోవలికి ప్రయాణం చేసీ మన బుద్ది ఆ వరమాత్మలో 
అయం అయిపోవాలి, అందుకోసమే (వతి మానవుడు తనలోకి తాను 
నయనం చేయాలి. జీవుడనగా చలనము కలిగిన (ప్రాణ వాయువు. ఆ ప్రాణ 
వాయువు నిశ్చలముగా వున్చువుడు ఆత్మ అనబడుతుంది. దానినే నిశ)ల 
(బన్మాము అని అంటారు. | 


ఈ ప్రాణ రూపుడైన భగవంతుని నుండి వ్రతి జీనియందు శాన 
ప్రశ్వానలు బహీర్గతముగా దర్భునమిస్తాయి. న్వరమనగా గాలిని లోనికి 
చలల బయటకు వదలుట. దీనిని బాగుగా తెటునుకొని లోవలికి 


క్త 
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వచ్చినవుడు దాన్ని నృష్టిగా భావించాలి. లోనికి వీలి ఎలు లయముగా 
తెలుసుకోవాలి. 4 


(పాణమనగా మన ఉచ్చాన్క నిశ్ళా కనులు. (సాణమనగా శక్తి (lif 
force) “హి అనగా మొట్టమొదటిది అని అద్దము. “నొ అనగా విశ స శకియైన 
వరమాత్ము యొక్క అతి చిన్న రూపము. ఈ (ప్రాణము శ్వానగా చలించి 
ఉచ్చాన్క నిశ్చాన్నలై ఈ వ్రవంచం యొక్క ఎరుక మనకు కల్గించి (ప్రతి 
కర్మ కు కారణమవుతుంది. దోహధారులందరిలో ఈ (ప్రాణమే కర్మ చేయిం 
చగల శక్తి అవుతుంది. ఈ (ప్రాణమే చంచలత్వము కలిగి మన నాడుభగుండా 
నకశిఖ వర్చుంతం ప్రవపొన్తుంది. మన శరీరంలో కల నాడులే ప్రాణ 
వావాకములు. ఈ ప్రాణము నాడులలో ప్రవహించుచున్నవుడు మనకు 
ఎరుక (C0Nnsci0u5ne55) కల్గుతుంది. ఈ ఢచ్చా(న్క, నిశా 2 ?నలను 
బహిరంగ సాధన ద్వారా అంతో ae సాధనచేనీన 
మైతే వూర్ణ జ్ఞానము కల్గుతుంది. ఆత్మ జ్యోతి దర్శనం లభిస్తుంది. 
అంతటూ నిండ వున స పరమాత్మ టర గనం లభిస్తుంది. మనలో అనంతమైన 
ప్రకతి శక్తి నిదాణంగా వుంటుంది. దానిని మేలు కొల్లి) ఆధారం చేసుకొని 
మనలోకి మనం ప్రయాణం చెయ్యాలి. 


ఈ శ్వాన శక్తియే మన Mefobalismm వని చేస్తుంది. మన 
శరీరమును అనగా రక కము మాంనము మజ్జ ఎముకలు, 3 వ్యు, 
వం(దియము అను వానిని వృద్ది చేస్త స్తుంది. మన శరీరంలో కోటానుతో బో 
బీవ కణములు జీవనం చేస్తూ వుంటాయి. (వతి జీవాణువులో life force - 
వుంటుంది. ఈ శ్వానను లోవల సాధన చేస్తూ వుంకే (క్రమక్రమంగా 
చుం య. “వస్తుంది. న్త్గర ఎజ్జానం కల్గుతుంది. . మనలో బలము, ఎ నం 
శక్తి జ్ఞానము. నుంవర ఆకారము ఆనంచనుయ పవన. ఎటెడ్యా 
(క్రమక్రమంగా వద్ది చెందుతాయి. విశ్వములో గల ప్రతి పరోెణువు , 
శ్చానీన్తూ ఇ ..౨౨. తుదకు రాళ్ళకు వర్వతములకు కూడా తః శాన 
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(ప్రాణ వాయువే మన కోరికలనన్నింటికి మూల కారణము. మన శరీర 
ములో ప్రాణ వాయువు 50 రకములుగా వని చేస్తుంది. వీటిలో 11 
(ప్రాణములు ముఖ్యమైనవి మన తమూనసీక స్థితిని మన శారీరక స్టీతిని, 
మన ఆధ్యాత్మిక ఖ్రైతెని వరివాలిన్తూ అన్నింటికీ కారణ భూతాలై 
వుంటాయి. ఈ ప్రాణ వాయువు అది చేసే వివిధ కార్యముల కనుగుణంగా 
వివిధమైన పేర్లతో పిలువబడుతున్నది. 

న శరీరంలో నాడులు శక్తివంతంగా లేక శక్తి హీనంగా ఉండటానికీ 
వాటిలో ప్రవహించే (పాణ సరిమాణమే మూల కారణం. వాయుననగా 
నరము. ఈ న్నర సాధనే సాధకులు గొన) శక్తింతులు అవుతారు. 
ప్రాణాయామము ద్యారా ప్రాణవాయువును నియంత్రణ చేయ వచ్చును. 
లోనికి మరల్చువచ్చును. న్వర వ్యాపారము వలన మనకు జనన మరణ 
ములు కలుగుతూ వుంటాయి.' ప్రాణాయామం ద్వారొ మానవుడు జనన 
మరణ వస్రములనుండి ముక్తుడు కాగలడు. ఈ విషయం తెలునుకొన్ను 
వ్యక్తి తప్పని నరిగా ఈ న్నర సాధన చేస్తూ వుంటాడు, 

* ప్రాణగోవన తావని * ఉవనివత్తులో అన్నింటికి మూలము ఈ 
న్వరమే అని చెప్పుజడినది. ఇదియే వంద మవో భూతములుగా మారింది. 
ఈ భూతములే విశ్వము అన్నింటీగా రూపొందాయి. ప్రాణ వాయువు 
ఉచ్చాన్క నిళ్ళా సనాలకు మూల కొరణమైన మన వ్యాదయమునకు 
నందన కల్గిస్తుంది. అన ఎక్సూవగా గాలి వీలి 1) లోవలనే పెకి కిందకూ 


ఆ 


ఆడించటం తెలును కుంటే మనం ఎక్కువ కాలం జీవించగలం, శక్తినంతు 


అము కాగలము. 

అపాన వాయువు మన శరీరంలో గల వ్వ్యర్హ నదార్దములను మల 
మూత్రాదుల దానంలో బయటకు నెట్లో వేస్తుంది. నమూన వాయువు 
మనం తీనుకొన్న ఆవోర మందుగల ముఖ్యమైన వదార్దముల నుండి వ్యర్ల 


వదార్దములను వేరు చేస్తుంది. ఉదాన వాయువు ఊర్ల ముఖంగా 


అటి 
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ఇది తన మనన్నూ) పై అనేక జన్మ ల నుండ వడ్ల ముద్రలకు మూల కారణం, 
కళ్ళకమూ, -బెవులక్కూ, ముక్కుకూ నాలుకకూ ఆధారం. ఇది రక్త 
వర్షముగల మణీ కొంతి వలే ళోభిన్తూ ప్రవహిస్తూ వుంటుంది. దీనిని ఈ 
మాంనవు కళ్ళతో చూడలేము. ఎందుకం కే కళ్ళకు చూసే శక్తి నరిమి 
తము. న్నర సాధనచే సాధకుడు మాత్రమే ఈ ప్రత్యక బవ్మాను దర్భింవ 
గలడు, (ప్రాణ వాయువు నాభి స్థానమును చేరి శరీరమంతా నఖశిఖ వర్వంతం 
వ్యాపించి వున్న 72 కోట్లు 72 లక్షల 10 వేల 2 వందల 11, 
(72,72,10,211) నాడులలో వ్రవపొన్తూ వుంటుంది. ఇది మెదడులో 
గొప్ప శక్తిగా రూపొందుతుంది. అనంత విశ్వంలో గల శక్తి (ఓజన్సు)) 
చిన్న మెదడు గుండా మనలోకి ప్రవపొన్తుంది. ఈ చిన్న మెదడు మనలోని 
ప్రాణమునకు విశ్వంలో వ్యాపించి యున్న ప్రాణమునకు ఒక వారిధి 
లాంటిది. మనలోని ప్రాణ శక్తి వరమాత్మ దర్భనానికి చాలదు. అందువలన 
విశ్వంలో గల ప్రాణ శక్తిని చిన్న మెదడు ద్వారా న్వర సాధకులు (గ్రహించ 
నలనీ వుంటుంది. ఆవోరం తీనుకునే శక్తిని జీర్ణము చేసే శక్తి వ్రదయ 
మును న్ఫృందించే శక్తి ఇదో కల్గిస్తుంది. మన శరీరములో వేడిని శీతలమును 
బయట వాతానరణమునకు అనుకూలంగా ఏర్వాటు చేస్తుంది. మన 
మెదడు ద్వారా విషయములను (గ్రహించి వాటిని భద్రపరచి (క్రోడీకరించు 
కొని మనకు ఎ విషయము కానలెనన్న ఆ విషయమును అవ్వ)చెబుతుంది. 
నఖశిఖ వర్భంతము మనలను శక్తివంతులుగా చేస్తుంది. ఈ వాయువు 
యొక్క చంచలత్సమును అరికట్టు విధానమే బవ్మా విద్య అనబడుతుంది. 
(బవ్మా వద్ధ తెలును కనని వారికి ఈ కర్మ అసాధ్యమవుతుంది. తౌలినీ- 
కొన్న వారికి నులభ సాధ్యమవుతుంది. ఈ నవాజ కర్మను ఆత్మానుభూతి 
పొందిన నద్గురువును ఆశ్రయించి పొందవలనీ వుంటుంది. 
అవన వాయువు 

ఇది ముఖ్యంగా బొడ్డు నుండే మలదా (రం వరకు నంచరిన్తూ 
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వాయువు మాననీకముగా మన ఆలోచనలను కావలనీన ఆలోచనలుగా 


ల మ్య్హ్ల్ల, 


ఆకల లేని ఆలోచనలుగా వేరు రుచేస్తు ది. ఇది మనను) యొక్తు ఆర్గనైజింగ్‌ 
ఫోర్స్‌ ద్వారా వని 
ఉదాన వాయువు 

వాయువును బయటకు వదిలే శక్తిని కల్గిస్తుంది. మాట్లాడే శక్తి 
వొల్‌న్తుందె. ఇది ముఖంగా గొంతులో ఉంటుంది. ఇది సక్రమంగా లేకపోతో 
నరిగ్గా మాల్లూడ లేడు. శ్వానను తక్కువగా తీనుకుంటాడు. అన్తవ్యన్తంగా 
మంబాయ ఈ వాయువు వాంతులను నియం(తణ చేస్తుంది. 


శ 


£ 


గ 


శరీరమంతా వ్య్వావంచి వుంటుంది. శరీరములోని నివిధ భాగము 
అలో గల శక్తిరి కలివి ఉంచుతుంది. మనకు న్త్రర్భ జ్తానము కల్లిన్తుందిె. 
న్‌ు న్నర్భు రూన రన గంధాలను కల్గిస్తుంది. చెనుటు వట్టన్తుంది, 
తందరములను నియంత్రించి ఆ కండరములకు Relaxation, contra- - 
లిగింప చేస్తుంది. ఈ వాయువు నరిగ్గా లేకపోతేమన శరీరము అదువు 
ఐది, శరీర జనము టో స్ఫునకు గల నంబంభం తెగి పోతుంది. 
చే శకి కూడా తగ్గి పోతుంది. 
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. నాగవాయపుః మనన్గును శుద్ది చేసీ క్లారిటిగా ఉంచుతుంది. 


యువు? కళ్ళు మూయటుం తెరవటం న్ఫర్భ జ్ఞానం క కళ్లించో 
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3. కాకర వాయువు : ఆకలి దప్పేకలను తుమ్ము లను కలుగ జేస్తుంది. 


4. చెవచొత్త వాయువు : వ్యాన వాయువు లాగ శరీరమంతా వ్లావించి 
ప్రుంలటుంది. మరణానంతరం కూడా క్‌ "డ్డి కొలము శరీరమును ౫ చాజర్‌ 
పెళల్లుక్‌ని వుంటుంది. యోగులు ఈ వాయువును ఆధారం చేనుకుని 
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న్వరములో ముఖ్యమైనవి రెండు శ్వానలు. క. చంద్రళ్వాన లేక 
ఇడానాడీ. 2. నూర శ్వాన లేక పింగళా నాడీ. ఎడమ ముక్కులో నుండి 
వచ్చే శ్వాన ఇడానోడీ లేక చంద్ర నాడి అనబడుతుంది. ఇది చల్లగా 
వుంటుంది. ఇదియే మనో ప్రకృతికి వ్రతి రూవము. మనకు మొత 
దేవత కుడి ముకు. గుండా నచ్చే) శ శాన సింగళానాడీ లేక నూర్వ నాడి _ 
వరదను కలిగించే శాన వింగళ నాడిలో ఉన్నది. ఈ శ్వానయే 
శరీరములోని వివిధ అంగాబకు శత్తంి వుష్టిని బలాన్ని కలుగ జేస్తుంది. 
ఇడానాడిలో వ్రవపొంచే శ్వాన చల్లదనాన్ని అమృళత్వాన్ని వివిధ అంగా 
అకు కలుగ బేన స్తుంది. సనవాజంగా మన ముళ్ళూ క్య్తులలో గాలి వప్రవావొం 
మయూారుతూ Ss ప్రతి గంటకూ ఒక "ముక్కునుండి బెండన 
ముక్కుకు మారుతూ వుంటుంది. ప్రాణాయామం చేయని వారిలో 
గంటన్నర వరకూ పడుతుంది. రోగగస్తుజలో రెండు గంటల హైగా 
పడుతుంది. ఆనాధోగ్యమభూ, చెడ్డ ఆభవౌట్ను , ఆహోర విహోరాయు ఈ 
శ్వాన మారటంలో ముఖ్య పాత్ర వహిస్తాయి. ఆతం నారితో 4 శః 
మారటం అస్తవ్యస్తంగా వుంటుంది. 


ఆతోగ్యను కల మానవుడు అమావాస్య తదనంతరం గల పొడ్యామి 
నాడు నూరోోచయమున క నుండి లేవగనే ఎడమ ముక్తుతో శాస 
స్తాడు. గంట తరువాత శ్య్వాన కుడి ముక్కుకు మారుతుంది. ఈ విథంగా 
మొదలి మూడు రోదాలు ప్రవహిస్తుంది. నాల్లన రోజు కుడి ముక్కులో 
వాస పొరంఫ మవుతుంది. ప్రతి మూడు రోజుఆకు ఉదయ కాలమందు 
శౌ వ. మారుతూ వ్రుంయింది. పార్ణమి మరునాడు పాడ్యమి రోజున కుడి 
గో శాన పొరంభ మవ్చుతుంది. (వతి వతమూ నూర్జు నా: 
చంచ నాడ వూరుతూ వుంటాయి, చంద్రుడు వృద్ది చెంధటుం శేతే 
రోజులు వడుతుంది. సౌల్గమి ఒకరోజు కలిని కేక రోజులు. శీణోణనం 
14 రోజాలు వడుతుంది. ఒకరోజు అమావాన్వ మొత్తం కేతా రోలూలు 
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చి వారాలలో శక్తి వంతంగా వుంటింది. శనివారము 
యము రా తె వీంగళా నాడీ మొదట ఆడుతూ వుంటుంది. ఈ విధంగా 
జానం ద్యారా నరి చేసుకొని నడువు కుంటే మన 
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న + వివయవంతము అవుతాయి. 


శరీరము విశ్వయంతటికి ప్రతి రూనము. విశ్వంలో ఎల్లవ దూ 
నూర్వుడు చయడు వారి వారి మార్గాలలో ప్రయాణిస్తూ ఉంటారు. 
అమయాచములనే ఉత్తరాయణము చట ణాయణము అని అంటారు, అట్టాగే 
రతన లర కళ సలల” కూడా ఇడానాడి పంగళానాడి రాతి వగలు 
మారుతూ వాంటాయి ఎడమ ముక్కులో ప్రవహించే చంద్రనాడి అన్ని 
అంశములను. శక్తిం అభివృవ్రిని అమృతమును కిల్లిన్తుంది. నూర్భనాడ 
అననా పంగళానాడే మన శరీరంలో చంద నాడి కురిపించే అమ్మ్రతటపు 
తడిని ఆరబెడుతుంది. నూర్యనాడి చంద్ర నాడి మూలాధార చక్రంలో 
వమినముమున్నుప్తుడు. దాన్ని వ అమావాస్య అంటారు. తమ శ్చానలను 
అచీనం చేనుడొని ఇడానాడీ వీంగళానాడీని ఈ స్థానంలో వుంచితే అమ్రుతం 
వక్షైంచచా. అమ్మితం అలెవోదు, ఊ శ్థానంలో రెండు నాడులును ఏకం 
మయూరి. ఇలా బాయ్యీగలిగినవుడు మణీవుర చక్రములోని అగ్ని, వాయు 

డొబెడుతుంది. అవ్హుడు ప్రకృతి శక్తి తనంతట తానో 
జా చం అవుతుంది. ఇచి మూలాధార చక్రంలో నంభివిస్తుంది. 


న్నర నాధకులు సాధన చేయగా చేయగా వారికి శ్వాన ఎట్లా 
వవపాస్తుంచో ఏ సమయంలో మారుతుందో వతత్వములో కలిని 


వవొస్తుంచో తెలునుకో గలుగుతారు. దీని వలన శారీరక జ్ఞానము 
ంయములొ పే చు భక్తే ఉమ్మ నమదర్భాత్త్వము కలుగుతాయి. 
ర్వాత 12 గంటల నుండీ వగలు 12 గంటల వరకు (ప్రాణము 
నాచుల గుండా వ్రవవాన్తూ వుంటుంది. ఆ నమయంలో నాడులు లేక 
నరములు శక్తివంతంగా వుంటాయి. వగలు 12 గంటల నుండి రాత 


(1%) అంతంత. జంజంలంకంతంతింతంకంకంకం న ఫర విజ్ఞానం 
ఈ న్న్వతం తమైన మనస్త! వవ్వత్తి మార్గంలో మనలను వయనింవ 

a x టి 
చేస్తుంది. అవ్వడు ఆనందమయ తోళము నుండి అనారోగ్యము బయలు 


శు 
ల ల 


ప 
కోశమునకు మనోమయ కోశమునకు 


వేరి క్రమముగా విజ్ఞానమయ కోతమున 
ప్రాణమయ వేశమునకు తుదకు అన్ఫుమయి కోశమునకు గూడా చేరు 
తుంది. ఇదియే చూనసికత శారీరక అనారోగ్యము. 

మనలో ఘన విద్యుత్తు బుణ విద్యుత్తు నమతుల్వంగా ఉండటమే 
రోగము, నరమంగా లోంపోనటమే అనారోగ్యము. సాధకుడు న రాన్ని 
రండు శక్తులను నమతుల్యానికి తీనుకు 
రాల మున తారాయులను ఇడా వీింగళొ నుష్తుమ్తూ లాయులు (బవావొయుయూ 
మతోవచ్చు. ఉదావారణకు మన ఆవోరము తీనుకునో 
శవ డు, వీంగళా నాడి (కుడి ముక _) భవపొత్తూ ఉండాలి రాతి 
వమయంలో ఇడా నాడే ఉండగనో న్నిదకు ఉపక్రమించాలి. అట్లా చేస్తే 
వానిక్‌ గాధ న్నివ వ్య బవ్మో నంచమును అనుభవించ గలుగుతాడు. 


శాన నాభి న గల నొడూల నమూవాంలో ఎక్కువ సెవు ఉండాలి 
వే అనగా మనము అమితంగా ఆవోరం పేవిస్తె దానిని జీళ్గం చెయ్యటూనికి 
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మున పాణశక్తీ లంతా మణీవూర చకంలో కేందీ కృతనొతుంది. ఇట్లా 
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చోజూ కొనసాగంచిన్లు తో మణేప్రార చస్రం క్రమశమంగా కొంత 
వివీనషై ద పందింధి మైన అనారోగ్యానికి చారి తెస్తుంది. ఇలాంటివే యూ 
అనం మణిశార్‌ చరం దద చ్వావం చేస్తూ ఉండాలి. అవుడు 
చ ెద్దునంయ ఆ నాడే నమూవనాము తేబోవంతములవుతాయి. చ 
a. వో వ్‌ 

విఛావమే మనలో గవ అబ్బు చశ్రములికు వర్రింవచేనికోవాల్లి 
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జ జ ళ్‌ యో ra బు 
చీ ఇర దల Fn చా హ్‌ శ త్ర గాను 
న! లీ * we చ Est ళో ద్‌ SS 
a అల్‌) అల ళు చొత్తా లకు rch : అచ 1 
న్‌ ‘ ee en 


య we క్‌ 
నష న + 
ఖే - “ చళ్ళ శ wy కోన 


క 


*ఇంజింజంజింతంతింతంరతంతింకంళతంకంకం స్స విజ్ఞానం 


వున్నవుడు మనన్ను)లో వివిధ రకములైన ముద్రలు వడతవి. ఇడానాడిలో 
వున్ఫువుడు ఎడము భాగంలోని నాడులు శక్తివంతంగా వుంటాయి, అవి 
మూానసీక ఉన్నుతికి తోడ్డుడతాయి. అందువలన ఇడానాడిలో వుండగా 


ఈ 


యోాగసొధనలో ప్రవేశించాలి వీంగళనాడి శారీరక క కష్టమైన కార్యములకు 
ఉపకరిషసుంది. 


శ్వాసలలో గల తత్త్వాన్ని తెలుసుకొనే విధానము: 
మన శ్వానలో వ్రవహించే తత్తాన్ని తెలునుకోవటానికి నులభమైన 
మూర్గ మొకటి వుంది. ఒక అద్దము ముకు. కీ దగ్గరగా ఉంచుకొని శ్వానను 

అద్రమ్నుపై ఏ వదలాలి. ఆ క్షణం లోనే రెండో వ్యక్తి అడ్డ అప ఏ ఆకారము 
స గమనించాలి. శా(న యొక్క ఆవిరి వలన అద్దం మీద శణకాలద 
ఒక జుకారం ఎర ]1దుతుంది. శ్వానలో వృథ్వీ తత్త్వం వున్నై ప తేఆకారం ' 
నాలుగు వలకలగా a 1 జల తత్త(మున్నము తే అర్హ చంద్రాకారం 
ది. అగ్ని తత్త(యు ము - ఉన్నై తే ముక్తో వు ఆకారం 
ఏర్తుడుతుంది వాయు తత్త్వానికి చుక్కలు చుక్కలుగా ఆకారం ఏర్పడు 
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కధిరదాలీ.. అశ కఫ. ముద ద్వారా 
నులద్వారాన్ని, మూత ద్వారాన్ని బంధించాలి శ్వానను భాగా లోనికి 
నీలు కని కుంఖభించినన వందు మీ నునో ఫలకం స కసుబొమ్మ ల ముఖ్య 
బరువు రంగు np అన్త భూాతత్త(ంగా ఆరంజ్‌ రంగు జలతత్త$ంగా, 

వస వ. ఆఅగ్భ్రుతత్షంగాా ఆకుపచ్చగా వుంటే వాయి తత్త్మంగా, 
చుుగా రంగు రంగులుగా వుంశే ఆకాశ తత్త్ల(ంగా (గహిందాలి, 


fee గూర్చి తెలునుకోవనాలంచు మీరు శూన్యం కావాలీ, అవదు 
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పవ్వ్నటావికి వ్రయత్సించాలి ఈ వనితనా నాన్న 1 (అన్నా వద్దా 


న్స 
ఆని అంటారు. తల్లి గర్భంలో ఈ నవజ కర్ణుడా రానే ఏ మనము ఉండ 
రినామూ. శ్వాస పొడుగు బై కొలది ఆకలి దప్పుకలు క్రమకమంగా 


లదుంచా. గాడ నచ పోతున్సువుడు ప్రాణము ( శాన) 


న్నీ నే 
ర మిద రక్తూళాల్లో ఉంటుంది. ఎపుడైతే మనమూ 
Mg Cee ero) నో పవెళిన్తుంది. అదో మనకు బాహూ 


పంక - నూద్దా వాడి - కుడి ముక్కు రంధ్రంలో నుండి వచ్చే 
గాల్‌ కుడి ముక్కు. రంధ్రంలో శ్వాన బాగా ఉన్నువుడు కష్టతరమైన 
వమి౭ినూ చేయాలి ఉదాహారణకు చదూువ్లు కోవటం, ఆలోచించటం, 
జ సరీ Cr వ్యర్టాయోమటలి చేయ ద ఈయిలౌడటుం, చేట్టు కౌండణు 

చం చనుచలతు కష్టమైన నరులను చేనుకోవాలి ఈనాడి ఆవోరమును 
జేళ్ణం చేస్తూంది. జకరాగ్సిని పెంపొందిస్తుంది. అందుకే భోజునం 
చయువాల వజాసవం వేసి క నిమిషములు వుండాలి. తరువాత ఎడమవైపు 
నమ వత్తిగలి పదుకొని 18 నిముషములు విశ్రాంతి తీనుకోవాలి అని పెట్టలు 
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ది తీవమైన కదలిక కలిగి వుంటుంది. _ 
వుతొయి. ఇది వినవదార్హముల నుండి 
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ఆ అంచంకంవంకంతంతంతింతంకంళంతంటకం. స్వర విజ్ఞాన 





అట్లాంటి సంతానమే వలుపతుంది. 
కచోలిక ఈ స్వరం వలననే కలుగుతుంది. తీముకున్న ఆవోరొన్ని 
ఆరిగంది వేస్తుంది. మలమూతాదుంను వివరింన జేస్తుంది. శా స్ర్రములు 
పాదములు, వవనిషత్తులు వురాణవులు మొదలగు ప్రొావీన గ్రంథము లన్ని 
(ల విజ్ఞానాన్ను గోవ్యంగా వ్రతిపాదిన్తునువి ఈ న్నర జ్ఞానమూ 
చేత చంచలత ములో వున్న జీవుడు ఫ్రీరుడై ఆత్మ సొక్షాత్తారొన్న పొంద 
గలుగుతొయు.. 
వళ్వాములలోని ఆకృతులలో నామములతో జీవుడు చిక్కునడి, 
చాలా కాఠాము వుడుతూ చస్తూ వుంటాడు. ₹వుస్తుది చచ్చేది ఈ దేవాం 
మాతే] జీవుడు అనక రకములైన దేవాములతో వరిభ్రమిన్తూ 
వుంటాడు. తత్తంములను తెలునుకొని వీనికి మూలమైన న్నర విజ్ఞాన 
మును పొంది సొధ్రవ దారా బయటి శ్యానలను లోనికి మళ్ళించుకోి 
వానిని విశాలము వేసీ నవో మరల జనా వుండదు. మనం చూవోటు నలగ 
ప్రత చళ్ళ విషయము పంచ మనా భూతముల యొక్ళ. కలంమెక్‌ ' 
మాతమే అణువులను వదగ జ్రావమ్మై తో ఈ రూపములు ఆకొధముణ 
మలి యుండవు. వ are as అనగా గా న్యూరాన్‌ ౧ (పటాన్‌), 
ఎలశ్ర్రాన్న! యొక్తు నమూవాను అని శాస్త్రవేత్తలు హత రు, 
ఈ మూయ నోర సు ఆవారం మ. వ. న్తున్నాయో నేటికి తెలును 
శొనతేక పోయారు. కానీ మన ప్రాచీన మువుబు ఈ వివయీన్ని 
నున్నష్టదగా నిరూపించారు. Ife tran ౨ రి ఆధాధం చేసుకుని ఈ మూడ 
వరి భిమిస్తున్నాయి. fe iran అనగా ఆత్మ. ఈ మూడింటిలో ఎక్కు 
తమ్మ_నలో ఎంచ మవో బూతములుగా న కా అని? ఆకారాలు 
గోదరిస్తానాయి. | fife tran అనగా వాణ తత్త(యు అని తెలును కోవాలి, 
ఈ పాణను నరానికి మూలం. పాణ తత్తానికి మూలం నిరాకారుడు, 
రండు అనంచి న న ఫంచూావ్చుడ్చు సళ్ళు న్నడూ వుడు, జా 
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208) జంజంజింతింకంజంజంతంకింతింతింజంకం న ఫర విజ్ఞానం 


అనగా చంకలలో వతిడిని కలిగించటం దా (రా శా  (సలను తేలికగా 


మార్శ్జుకెనవచ్చు). 

అన్నింటో కంటే నులువైన వద్దతి ఏ ముక్కు రంధ్రంలో శ్వాన 
నరిగా లేదో ఆ ముక్కు రంధ్రంలో శా )నీన్తున్చుట్లుగా భావించాలి. కొద్ది 
నిముషాల్లో శాన మారిపోతుంది. | 

యోగులు ఖ్లోచరీ ముద్ర ద్వారా నాలుకను మడిచి నాలుక చివరి 
భాగముతో లోపల వున్న ముక్కు రంధ్రమును మూయటం ద్వారా 
శాానను మార్వుకొంటొరు. 

ఉదయము లేవగనే కుడి అరచేతిని దర్శించాలి. వైపు నాడి 
ఆడుతుందో ఆ వైపు చేతితో ఆ వైవు ముఖాన్ని తాకాలి ఉదయము 
ముఖాన్ని సాంతంగా మర్దన చేనుకోవాలి, . 

గృవామును కానీీఊరును కోనీ ప్రవేశింవ దలచి నపుడు లేదా 
నిష్కమింవ దలచి నవుడు ఏవైపు నాడి ఆడుతుందో ఆ వైను పాదం 
యుదొట పెట్తాలి. 
వశీకరణం 

ఎవరితోనైనా మీ ఇష్టప్రకారం పని చేయించాలను కొంతే, వారి 
వద్దకు బయలు దేరేటప్పుడు ఏ ముక్కులోంచి శ్వాస వస్తుందో ఆవైపు 
కాలినే ముందుకు పెట్టి బయలుదేరాలి. బయలు దేరేటప్పుడు పృధ్వీ 
తత్త్వముగాన్సీ జలతత్త్యము గాని లేక రెండూ నీ శ్వాసతో కలిసి ఉండాలి. 
మీరు వారి వద్దకు చేరినపుడు మీ శ్వాస వచ్చే నాసికా రంధ్రం మ అతనిని" 
కూర్చుండ పెట్టుకొని చూట్లాడాలి. అతడు నీకు వశమై నీ పనిని నీ 
ఇచ్చానుసారంగా పూర్తి చేస్తాడు. ఇది ఒక విధమైన వశీకరణ తం(త్రము. 
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బ్రహ్మ ముహూర్తమందే అనగా తెల్లవారు జామున (3 గంటల తరువాత) 
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దీర్జాయువు పొందే విధానము 
మామూలుగా ఉదయము మన శాన యొక్క పొడవు బయటకు 
వచ్చినవుడు 12 అంగుళాలు లోపలికి పోవునవుడు 10 అంగుళములు 
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రక్తము చెడిపోయిన వారికి చర్మ ముసై పుండ్లు కురువులు గడ్డలూ 
వస్తాయి. అవ్వడు నియమాను Ee శీతల కుంభకం చేయాలి. 
(శ్రమాహ్రమంగా రక్తం శుద్ధి అధుతుంది, చర్మ పొూోయులు ఇవారింవ బదతొయి, 
అలసటను నివారించే నిధానము 
శారీరక నరిశ్రమ నలన కలిగిన అలనటను ఎండ వేడిని నివారించటా 


నికి కుడివత్త ఒత్తిగిలి నడుకోవాలి. అంటే ఎడమ ముక్కు | 
చూనుకోనాలి ఇ, 


భోజనం చేసిన తరువాత రోజూ చేక్స్ల దువ వలో తల దువ్వుకోవాలి. 
వలన తల రోగములు (జట్టు వూడి పోవడం వగైరా) తొలగిపోయి, 
బంటుకలు తరగా తెల్త్లబడవు. 


4 అ 
(వతిరోజూ వద్మాననం వేనుకుని అరగంట సేవు నాలుక కొనతో 
పళ్ళను చిగుళ్ళను మర్దన చేనుకుంటూ ఉన్న ఖై తే ఎలాంటీ వంటి 
రోగములు రాొవ్టు, 


వద్మాననంలో కూర్చుని అరగంటు స్వే నీనాభిపై ఏకాగ్ర దృష్టి 
నిలిసీతే సస దోషాలు పోర్తిగా తొలగి పోతాయి. ఇట్లా ఆరు యొనాలు 
చేస్తూ ఉన రృట్రై తే అనేక జన్మ ల నుండ. మునను M ప ముదించుక్‌ "న్న య 


ముద్రలు క్రను(క్రనుంగా తొలగి పోతాయి. 
గరా క్‌ 
ప్ర బుతునుతి అయిన తరువాత శన దినమునుండి 16వ దినము 
వరకూ శర్వ్జాదాశనమునకు ఉత్తమ కాలమని శాస్తాలు చెబుతున్నాయి. కొని 
నిలో ఉత్తరోత్తర నములే చివరి దినములే ) ఉత్సష్ట్రములని 
నిర్ణయించారు. మొదబి మూడు రాత్రులు, అష్టమి, వకాదశి (తఆయోదకి, 
వతుర్షతి పూర్ణిమ, అమావాన్య దినములలో గర్వాదానం పనికిరాదు. 
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శక్తి గ అంశ తల్ల నుండే బొడ్డు ద్వారా 
బిడ్డను చేరుతుంది. శిశువు యొక్త శరీరమంతా వ్యావంచి జాగ్భ్రతంగా 
వంటింది. ఎంచుకంకే అవ సందు. పిల్లవాడు లోపలే + భా (సున్తునా దు 
కనుక, (బ్రవ్మా విధ్వాభ్యానం చేస్తున్నాడు కనుకు తల్లి బిడ్డను ప్రనవింవగనే 
అ > కారు: వెంటనే & బిడ్డ శరీరమంతా వాగవెంచి వు వ్రున్న్ర షువో జ్ఞాన 
రూవమైన కుండలిని శక్తి నిద్రాణమై పోతుంది. బిడ్డ లోవల శానను వదలి 
బయట నుండి శాన తీనుకుంటాడు. బయట శ్వాన లోవలికి పోగానే 
తన జ్ఞానము నిచాణమైపోగా బయట ప్రకృతికి (మాయి లోనై ఏడు 
నాదు అన్న)టీ నుండి శ్వాస చంచలమై వాని జీవితం (ప్రారంభమవుతుంది. 
నిద్రాణమై శరీరమంతా వ్యావీంచి వున్న కుండలిన శక్తిం నవాజు 
నాగం ద్వారా నిష్టామ కర్మద్యారా ప్రాణ శ్రేయ దారా జాగ్ర)తం 
చేసుకోవాలి. దీనినే బవ్మా విద్వా అంటారు. కుండలిని శక్తి అనగా ఆద్యా 
వ్రకృతిళణశ్వురి లలితాంబ, రాజరాదళ్ళర్కి భగవతిగా (గహౌంచాలి. etme] 
వుడు నవాజు కర ద్వారా నిష్టామ కర్ణ ద్వారా తల్లి గర్భంలో దెనిని 
ఆచరించి తాను జీనించాడో అట్టు కర్ణుద్నారా ఈ కుండలిని 
బతన్యావంతం చేన్‌ నవాసారంలో వున్న వరమాత్ము తత్తంలో వికం 
చియ్యాలి. అనడు మానవునికి వరివూర్లమైన జ్ఞానం కలుగుతుంది. 
అత్మ నొక్షాలా_ రం లభిస్తుంది. న. జగత్తు అంతట లోవలా బయటు 
ah న న ఈ స్త్రీతిని పన్దు వయన్సు)లోనో ప్రవ్లోదుడు 
చాడు. కాబట్ట ఐదు నంవత్త్రరముల నుండి ఈ (బవ్మా విద్యను మన 
లో ఉపదేశం చేయించాలి. సాధన చేయించాలి. వారు అతి త్వరలో 
ఆత్మ సాక్షాత్తారాన్న పొందగలుగుతారు... (పతి తీ తండి దీన్ని 
ఆదరిస్తూ తమ తమ బిడ్డలు కూడా క టా. సీనముతే ఈ 
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10. ధ్వానము 


ఓం తేజోసి శేజోమయిథేహి; వీర్యమసి వీర్యం మయి ధేహి; 
బలనుసీ బలం మయి ధేహి; ఓజో స్యోజో మయి ధేహి 

మన్యురసి మన్యుం మయి ధేహి; సహోసి సహో మలు ధేహి; 

ఓం శాంతిః శాంతిః శాంతిః యజుర్వేదము 12-2 


& పరమాత్మ? నీవు వ్రకాళన్వరూవుడవు. నా వ్రాదవయమునందా 

రా! నీ వరాశ్రమమునకు 
అంతము లేదు. నాకు నద్భ్జూద్ది, న్యూర్తి లౌర్ప సమూ ౨ మున్నగు సఅణిరూన 
మైన వరాశ్రమము గలుగచేయుము. ఓ ఈళ్ళ ౮! నీవు అనంతమైన బలము 
కలవాడవు. మా శరీరమందాన్తు పాణమంచును, ఆత్మయందును ఫూర్ల 
బలము వ్రసాదింవుము. నమస్త సామక్ష్యమునకు నీవు నిలయము. నాయం 
దును నొమర్హ్రమును నోలిగంచుము. దుష్తుల్నాప రోసీంచు ఓ దేనా! 
ద్య్యుకార్ళములను, దుష్టులను కోసించు న్న్గభావము నాక నంగుయు, 
అని)ంబేని, ఎల్లురను నహాంచు న్వభావము గల యోగీశ శరా! నాకు 
నుఖచుఖుములంచు, వోని లాభములందు, శీత కోపములంద్య, ఎఎత్త్రవాన 
లయంద్య నన్ను నహించువానిగా చేయుము. త్రివిధ తానములు 
శాంతించు గాక 


ధ్యానం అంటే ఏమిటి? 


జీవితంలో మనకు ఎదురే విరుద్దమైన భావముల నుండి 
ంచు కోనటూనికి ధ్యానం సాధన మవుతుంది. ఎందలో ఎన్నో ధ్యాన 
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బలవంతంగా చేసేది కాదు. బలం ఉవయోగిస్తే మనలో విరుద్దమైన 
భావాలు కలుగుతాయి. కాబట్టే ముందు నిన్ను] నీవు వరిశీలించు కోవాలి, 
తరువాత నీ ఆలోచనల యొక్క వొద్ద ద్రులను వరిశీలించుకోవాలి. వాటి 
అనూకరణములకుు భయములక్య అన క! నీ మొదడు ఎలా వని 
చేస్తుందో నీవు గమనించాలి. ఇట్లూ చేస్తూ వుం మే నిన్ను నీవు తెలునుకోగలు 
గుతావు. ధ్యానం చేయటానికి మంచి క్రమ శిక్షణ కలిగి వుండాలి. 
ధ్యాననుంచే సాధన కాదు నిత్య జీవితము. 


జీవితములో శత్రువుల నుండి తప్పించుకోవటం, అధికారం 
కొరకు (పయత్శించడం, భనమును కూడ బెట్టడం, విలాన వంతమైన 
వితమును గడపటం, మొదలగునవి అన్నియు ఇతరులతో విరోధ 
భావాలను పెంచుతాయి. వీటిని మనం వదిలించు కోవాలి. మనము 
నిత్వము చేసే వనులను గమనించకుండా వరిశీలించ కుండా ధ్యానం 
చేనినత్మ్లై తో ఏకాగ్రత చెడుతుంది. మెలకువ, స్వాతంత్ర్యము, తెలివి 
తేటలు కలిగి యున్న 1) మనన్సు)కు అనుభవములు అవనగము లేదు. జ్యోతి 
ఎల్లవృుండు జ్యోతియే. దీపాన్ని వెదకటూనికి దీవం ఎందుకు? ఈ ధ్యానం 
గురించి నీవు లః నుకొనలేక పోయినట్లు తే రంగురంగుల ప్రపంచంలో 
సంచరించు గుడ్డివాని వలె నీ వరిస్టీతి ఉంటుంది. మన వ్యాదయంలో 
విశ్వ (పేమ ప్రవేశించి నపుడు అనంతమైన ఆలోచనా శక్తిని మంచి జీవన 
శైలిని మన మనను) పొందుతుంది. (పేమతో నిండిన కదలికయే Riss 
_ ఒకరిద్దరికి వరిమిత మైనది ప్రేమ కాదు. విశ్వాన్ని (వేమించటను (పేమ 
అవుతుంది. మనస్సు) నిదానంగా జాగ్రత్తగా తనలోకి తన ప్రయాణం చేసీ 
తుదకు లయమై పోతుంది. ధ్యానం గురించి ఏ విధమైన అవగావాన 
లేకుండా ధ్యానం చేయడం చాలా మంచిది. నిత్ధ జీవితంలో కష్టములు 
ఆనందములు నుఖములు నుండి ధ్యానం మొదలవుతుంది. అది అనంతం 
లోకి వ్రయాణిన్తుంది. నీ నిర్ణయమే ఆ ప్రయాణానికి అడ్డమవుతుంది. 
భ్యానంలో మన ప్రమేయం ఏ మాత్రమూ ఉండరాదు. 


స్‌ 


€ 


Gd MONCRORORORORDaCEDaOSOROEORORD థ్యానము 


“మనో నరోనరమును నిశ లం చేనుకోటానికి (ప్రయత్ని ంచాలి, షో 

- నంచారము నిలది నవుడు మన నేత్రములు నిశ్ళలత్యాన్ని పొందుతాయి. 

అన్న్వుడు మనము అనంతమైన (ప్రేమతో వాదయాలను నింపు 

కుంటాము. ఆ (పేమ (వ్రవానాంలో మన మనను) లయమై పోతుంది. - 
ఆవ ఏడో (బహ్మో నందం కలుగుతుంది. నేను నాది అనెడి భావన మనలో 

నశించి పోతుంది. ఒక్క విశ్వ చైతన్యమే మిగిలి పోతుంది. ఇటువంటి 

లక్షణములు కలిగిన న్రితినో ధ్వానావస్ట అంటారు. ఇదియే మన జీవిత 

సారం. దీన్ని పొందటమే మన వరమ ధర్యం. 


మనము సాధారణంగా వీధి వెంట వెళ్ళేటవుడు వీధిలోని వివిధ 
శదబ్రములను, కుక్కల అరువులన్కు చిన్న వీల్లల ఏడువులను, కష్టవడు 
కార్మికుల కష్టములను మొదలగు వాటిని ఏమాత్రమూ వట్టించు కోము, 
దీనికే కారణము మనను ఇతరుల నుండి వేరుగా భానించుటయే. ఆ 
విషయములు మనకు నంబంధించినవి కావు అని భావించి వాటిని పట్టించు 
కోము. ఇది ఎంతయో ప్రమాదకరమైన విభజన దీని వలన మనమీ 
విశ్వంలో ఒంటరిగా మిగిలి పోవు చున్నాము. మన ముందర జరుగుచున్న 
విషయములు వాటి వెనుక వున్న కారణములు రెండింటిని కలిపి 
విచారించుటయే ధ్యానము. వ్రవంచంలో మన చుట్టూ వున్న రకరకములైన 


విషయముల నన్నింటేని నిశితముగా వరిశిలించుచూ వొటికి కారణము 


{9 
2 
Cy, 


అన్నింటికి వాదయమునకు మస్తీవృమునకు వరిశుద్దమైన ఆత్మ తత్వ 
మును కలుగ జేస్తుంది. (ప్రపంచము తలువులు తెరచి నరికొత్త విషయము 
లను తెలునుకొనుటకు అవకాశము ఈ ధ్యానం కల్పిస్తుంది. మనకు 
నూతనత్వమును కలిగించి మనల్ని ఆనందింప -బేస్తుంది. 


లీ 


కాలము ఆలోచనలు ఆగిపోవుటయే ఛ్యానము. ఎవరూ నూర [)లే 
నిది ధ్యానము. దాని వరిశుద్దత తెలును కోవటమే ధ్యానం. మనలో అర్దము. 


ut a uw a | a (mf (a) Ju) 12 0 | 8 లంత ధ్యానము 


మూవీన్తుంది. ఇతరుల నుండి విడదీయు ఆలోదనలు ఇతరుల కన్నా 
ఎకు_వన అనెడి భావములు కలిగి యుండుట వ్రలన మానవుడు అనేక్ష 
బాధలను పొందు తున్నాడు. ఈ భావాల్ని వథలించుకోటమే ధ్యానము. 
ఇత్ర ధ్యానంలో స్వార్హము ఉండదు. 

మాననిక శారీరక ఆరోగ్యమ్లు వున్నవుడే మన భావనలు చాలా 
ున్నుతములు గాను నున్నితముగాన్నూ నభ్రుదలగాను వుండి మన జీవిత 


శు రే 
వట ఉం య 
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 కొపొడుతాయి. 


మనలోని శక్తిని పూర్తిగా బహిరంగ వరచుతోవటమే ధ్యానము, 
మనం ౩ న్ని ఆలోచనల మధ్యా యున్న న్రలములోనే నేను అనెది 
భావ న వుంటాము, నాది ఇతరులది అనెడి భేద భావము ఇిజిలున 
పేమ కాదు. ఆలోచనలు (ప్రేమను ఎల్లపుడు వ్యతిరేకిన్తూనే వుంటొయి, 
లోచనలు లేక పోవుటయే అత్మ దర్శనానికి దారి తీస్తుంది, 


నీవు ఒక చివ్య జ్యోతిని నిస్వార్హమైన (ప్రేమళ్ళు అంతులేని 
ఆనందానివి అని భావించటమే ప. నిశ్శబ్దం యొక్క ఛర్చయే 
వ్యానము. ఎరుకతో గాఢ నిద్రయే నిజమైన ధ్యానము. భునము రోజూ 
వరయాత్మను వర్శిన్తూ వుంటాము. మనకు తెలియకుండ్రానే గాఢ నదలో 
ఆత్మ సావ్షాత్తారాన్ని పొందుతూనే యున్నాము నవాజ కళ్ళ ద్వారా 


న 


అన్న 


గ్త్‌ 


నిషా_మ క me ం ద్యారా ఎరుకతో రోజుకు బర్లువది నాలు గంటలు 
గాఢన్నిదలో ఉండుటయే నిజమైన ధ్యానస్థీతి, డీశ్లి వలన కొలము యొక. 
ఆవలి గట్టుకు చేరికొన గలుగుతాము. జనన మర్రణముల నుండి తప)ంచు 
కొంటాము. ఇట్టే ధ్యాన స్రితి వ పొందటాన్లిక్లి బవ్మా విద్యయే షై 


వ బయట నీలోపల నర్వత్రా వ్యాపించి వున్న వరమాత్యను 


శూ! అర ల + 





అంజింతంతింకంతకంతిం౧తంకింకింకింతి౧ంతింతింకం ధ్యానము 


పోయినట్లుగా ధ్యానం చేయాలి. మీ ఆత్మానంద ప్రకాశాన్ని సి అన్నింటి 
కం విస్తారంగా భావించి ధ్వానించాలి 


మీ ఆత్మ యొక్క దిన కాంతుల మీద ధ్యానం చేస్తూ పోవాలి. 
ఈ కొంతి వ్రవావాంలో (బ్రహ్మో ండ గోళములన్నయు నూర్వూడు మొదలగు 
నక్షతోము లన్నియు తేలి యాడునట్లు ధ్యానం చేయాలి. (బ్రవహ్మోండ 
గోళములు ఈ శాన ద్యారా బయటకు పోతున్నట్లుగా లోలోపలికి 
వస్తున్చట్లుగా భావించాలి. నీలోగల అనంఖ్యాకములైన రోమకూపాలలో 
అనోక ప్రపంచాలు ఉన్నట్లుగా ధ్యానం చేయాలి. నీ ఆత్మ ప్రకాశాన్ని 
దర్శిస్తూ ఆ వరమాత్మవు నువ్వే నని భావించాలి. ఉన్నది ఒకే." అద్ది 
నీ ఆత్మానంద ప్రకాశం మూత్రము కనీనం ఒక 1/2 గంట సేవు ఇట్టూ 
ధ్యానం చేనీ ఒక్కసారి నీ కళ్ళు తెరచి నీ శరీరాన్ని చూచు కోవాలి, 
నీ ధ్యానంలో నీ ఆత్మానంద ప్రకాశం ముందు ఈ దోవాం ఎంత 
అలుమైనదో గమనిస్తావు. మళ్ళీ కళ్ళు మూనుకోవాలి. నీ ఆత్మానంద 
వ్రకొళంలో జీవరాశి అంతా జీవిస్తున్నట్టు ధ్యానించాలి. నేనో విశ్వ వ్రకా 
శాన విక్వాత్మన్యు విశ్వ (పేమను విశ్వా నందాన్ని. నేను ఈ శరీరాన్ని 
కొను నేను ఆనంద మయుత్హ్ర ఆత్మను. చావు పుట్టుకలు లేనివాడిని 
అని ధ్యానించాలి. ఈ ధ్యానాన్ని ఎ ఉదయం ఒక అరగంటు రాత్రి ఒక 
అరగంట. చేయాలి. భగవంతుడు. నిశ్శబ్ద న్వరూవుడు. నిశ్శబ్దంగా 
' వుండటం నేరు కోవాలి. బావా మొనంగా అంతర్‌ మౌనంగా వుండబం 
నేర్చుకోవాలి. ఉత్తర ముఖంగా గాని తూర్పు ముఖంగా గాని ధ్యానం 
చేయాలి. ఆట్టూ చేస్తే ధ్యానం కుదురుతుంది. దీని వలన అపరిమిత ' 
ఆనందాన్ని, శక్తి అనుభవిస్తావు. ని ఆత్మను నీవు చూడగలుగుతావు. 
ఈ ఛ్యానసం చేస్తూ వుంటే విరోధులు ఎవడూ మిగలరు. అంతా నీవే 
అయినపుడు విరోధులు ఎక్కడ ఉంటారు? 


విశ్వాత్మ శక్తీమేద ఆధార వడి మన శరీరంలో ప్రాణ శక్తి వుంటుంది. 


సా 
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శరీరంలో జీవకణములు కాంతి విహీనములుగా, శక్తి హీనములుగా, 
జ్ఞానహీనంగా వుంటాయి. మొట్టమొదట (ప్రతి జీవకణము యొక్క ఈ 
పరిష్టితిని మార్చి వేయటానికి ప్రయత్నించాలి. శారీరక, మానసిక 
ఆరోగ్యము కలిగిన కణముల వలన మన నాడులు శక్తి వంతములై నాడీ 
కేంద్రములను ప్రకాశ వంతంగా చేస్తాయి. మానసిక, శారీరక, ఆధ్యాత్మిక, 
ఆరోగ్యము సెంసాంది పరిపూర్ణమైన జ్ఞానాన్ని పొందగలుగుతాము. ఇది 
ఎట్లా సాధ్యము? దీనికి సహజ యోగమే ఏకైక మార్గము. 

యోగము మన జీవ కణముల యొక్క స్టితిని మెరుగు పరచి నాడీ 
కేంద్రములపై నియంత్రణ కలుగ జేస్తుంది. సామాన్యంగా మనకు మన 
నాడీ కేంద్రములపై ఎట్టి అదుపు ఉండదు. ఈ శరీరంలో ఎరుక ఏడు 
నాడీ కేంద్రములుగా వున్నది. వాటినే చక్రములు అంటారు. ఎనిమిదవది 
అయిన బిందు విసర్గము మన జీవనానికి అమృతత్వానికి మధ్యన ఉన్నది. 
మానవుని యొక్క అలవాట్లను గమనించి వాని చక్రముల స్టితి ఎట్టున్నదో 
గమనించ వచ్చును. (శ్రీరాముడు వానర సైన్యం సహాయంతో సీతమ్మను 
కలుసుకున్నాడు. ఈ చరిత్ర అంతా మనలోనే జరుగుతూ వున్నది. వానర 
మనగా వ్యాపించిన నాడీ అని భావము, శ) ఆంజనేయుడు (పాణ 
రూపమైన మన శ్వాస. (శ్రీరాముడు మన ఆత్మారాముడు. లక్ష్మణ భరత 
శతుఘ్నాదులు మనలోని సద్గుణములు. రావణ కుంభకర్ణాదులు మన 
లోని దుర్గుణములు అయిన, అహంకార, మమకార, కామ, క్రోధ, లోభ, 
మోహ, మద మత్సర్యములు. వాయు పుత్రుని సహాయంతో. రాక్షస 
సంహారం చేసి (శ్రీరాముడు సీతను కలుసు కునా డు. అట్లాే మనం 
మన శ్వాసను ఆధారం చేసుకుని పరమాత్మ సాక్షాత్కారాని ఎ పొందాలి. 
దీనికి మనము మనలో గల నాడీ కేంద్రములను క్యుజ్బంగా తెలుసుకొని 
ధ్యానించాలి, 


వణ సము[డ్రము 
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మనస్త 
నిలో నిదానము. 


థా 


. విరోచనము కొని ఎడల 


ఫు అన్నము (పులగము) 


జ 


ములు: తన్ను తాను రక్షించు కొనే స్వార్హము 
క ఆలోచనలు, 


BRUTAL ATTACK, మృగ 


MENTALITY. 


క 


ఫం 


చక నేషభావ 


నో 


అమ్మ! 


BASIC SECURITY, భయము FEAR, క్రూ 


తత్త; 


తంతింతింకంతింతింతింతింకంతింతి ౧కి రజింకింతం థ్యానము 


శో 
ంశీంచే /వ స 


సనం ఏనా రము లంకే అనేక జన్య ఆనుండి మనం వెంట 


దేశము 
స్స 
aaa పావ వుణ్యాలు. ఈ చక్రాన్ని అధిగమిస్తే తన ఇంద్రియా 
అన్నింటి పైన తనకు నియంత్రణ కలుగుతుంది. 


శే 


If. 
12, 
13. 


14. 


సానము: మూలాధారానికి రెండంగుళముల పైన మన వెన్బుువూన_ 

చివర వున్న త్రికోణావార భాగము. దానినో ముడ్డి పూన రంధ్రము 

అని అంటారు. 

య నారింజ (ఆరంజి) రంగుతో వ్రకాళిస్తూ ఆరు దళములు 
అ కమలమువలె వుంటుంది. లేక కాషాయ రంగువలె ఉంటుంది. 

బీజాక్షరము: “వం” 

దళముల్నపై బీజాషరములు: “బలో “భం” “మరి *“యలి “రది 

కరం? 

తత్త స్థానము: అర్ర చంద్రాకారముగా వుండే జల తత్త త్ల$్యైనము 
తత్త బీజ గమనము: మొనలి నీళ్ళలో మునుగునట్లు క్రింది వైవుకు 
గమనము కలిగి se 


జ్ఞానేంద్రియము: నాలుక 


. కర్మేంద్రియముః మూత్ర త్యాగ శక్తిగల మూ(త్రేంద్రియము మరియు 


జననేం, 'దియము. 

లోకము: భునర్గోకము. 

తత్త బీజ వావానము: మొనలి 

అధి దినము: వ్యానకుడైన వస్తువు తన చతుర్లు అ రాకణ 
శక్తిరి కూడి వుంటాడు. 

యంత్రము: తెల్లని అర్రచందాకొర యంత్రము. 
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తగ్క కార్వములను నిర్వర్తిచలేమమోనని నిరాశాభావము చెందు 
మరికొందరిలో . దుఃఖకరమ్రైని ఆ(గవాముతో కూడిన విష 
వూరితమైన మనను ఏర్పడుతుంది. ఈ చశ్రములో దోషమున్నవా 
రికి శారీతకమూగా మూత్ర వ్యాధులు ముర్మావయవ shel 
కలుగతని. త్రీలో బుుతునంబంధబైన వ్యాధులు నంతానము 
లుగకపోవులు విర్తుడతాయి. యౌనన దశలో తమ మర్మావయన 
బలపె అదువు లేకపోతో ఈ వక్రము ఎ బలవహీన పడుతుంది. 


మలా 


స్‌ స్లో 


| 
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26. వంచభూతముయలు: జల 
మణిపుర చక్రము (EPIGASTRIC PLEXUS OR SOLAR PLEXUS) 
PANCREAS, ADRINALS. 


మణీ అనగా వ్రకొళించు రత్నము. వురమనగా నగరము, రొత్నపో 
శముతో వకాళించు నగరమని అర్థము. ఈ నాడీ కేంద్రము నుండియే 
ానవునిలో శక్తి ఉద్భవిస్తుంది. నూర్యునిలో సౌర శక్తి వుడుతూ ఉన్నట్లు 
ఏణీవురంలో వప్తళక్తీ ఉద్భవిస్త" ఉంటుంది. నీలోనలగల విశ్వానికి ర 
డే ఆభారమవుతుంది. ఇది అగ్ని గుండం వంటిది. అగ్నికి 
దహించే శక్తి కలిగి ఉన్న ట్లు మనం తినుకున్ను ఆవోరాన్న ఈ నాడీకేంద్రము 
రం చేసి మిగిలిన సారాన్ని శరీరానికి అందిస్తుంది. ఈచత్రము లేం 
వతి జీవి శవమే. దీనిని నాభి చక్రమని కూడా అంటారు. ఈ నాడీ 
క సై సాధించ గలిగినమై తే కొానుంపై విజయం పొందగలడు. ఈ 
ప్రదేశంలోనే అంతర్‌ యజ్ఞం చేయాలని (శ్రీ/కృవ్ణ భగవానుడు చెప్పాడు. 
1. శానము: నాభికి నూటీగా వెనుక వెన్నాముకలో ADRENAL 
PANCREAS, LIVER. 


2. ఆకృతి: వనువు ఈ పతో (్రకాళిన్తూ వది దశేములుకాకలిగిన 
కోయులముూల వలె ఉంది. 
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gaining wealth}. 


స్త ట్‌ 
చరసాధన వవనముక్త ఆననముల్ము నౌలీ శ్రియ భద్తిక (పాణాయా 
హమ్మ లగ్న సారయ్య మజణోవుర చరం పె ధ్యానము. రకరకొయులు 
హవేరముూలను జావకానికి తాచు క నుట 
జ 

దో అరల. అక శడోద నావా జానము, ఉదచరకోళ వందు 

పోలో గలా ఆర చా 
నచిరాయి. 
శొధనానుకరారతా శంఖ వక్షాళనము | 


వేయు ప్రాణమయ కోశము. 
hI 
చిరు తొలివిలేబలు కలిగి ఉంటారు. చుర్వూైైన వారు శ్రమ ఉర్వు) 
దై ఉంటారు ముఫష్టాముగా నియమములులేని ఆవోర నివోర 


దాలనాై 
ఇ వ్‌ వాష్‌ Pa శ ae 4 ఇడ 
అ౨హవాట్టువల్లు జీర్ణము మందగించి ఈ ౨9(దము ఉణదశకు వస్తుంది. 
ట్‌ న. కో CRW శ క్ట జ్‌ ల్‌ CR wd 
శీణచళలో అన వారు కొందలతున (లాఖసరూలుగా, న్యూర్రవరులుగా 
చ el 


తయారు. అవుతారు. తొందరపాటు, తర్పులేని నఖావము, 
చిరాకు తోవము కలుగుతూ వుంటాయి. ఈ చక్రము బలమీవనడిన 
వారై కార్‌కకముగా జోర్లకోళ వ్యాధులు ఎక్కువగా ఉంటాయి. 
దేనివలన గుండె కూడ బలహీనవదుతుంది. నిద్ర వజ్ఞుదు, తల 


చెనస్తురా తింటుంది. కాలేయ బోయలు, అతిమూత్ర బాధ, రక్త 
2 వ్‌ ళో శ నగ స, 
చోలాత తో వారు చర్జు వదులు యొదలగునవి కలుగుతని. 


అనాయయ రందమూ బలహీనముగా అన్నట్లు తోఆగి ౪) సంబంధమైన 


ఇముల్యు భ్రమలు శంగిపోవయుం తనను గపదింవి తాను తక్కువగా ' 
నే సె ల జ్‌ ల a 
అల చాటారు రక్తవోట్టు షుగరు వ్యాధి యుద శావవి కలుగుతని. 


౧౦౦ ధ్యానము 
న్‌ 

ఇంతింత ంకంకంకంకిం 
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అై జజ 
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తంతింతంకింతంతంకింతంతంత ౧క౧త౧క. ఈ...) ధ్యానము 


4. దత ములపె బీజాష రచులు ఆ ఢి (భఖ? ర “డి “డి 


యు! శప? శ! తః లో! “అదీ ల్ల 
5. తత్త శ్రానముః అకొశతత్త(ము, ' 
6. తత్త బీజ గమనము; తెల్ల ఏనుగు వలే ఊగుతూ నడుస్తుంది 
7. వాయు స్తానము పైకి వళ్ళుతూ ఉండు ఉదాన వాయువు 
8 ఇ 


70... కర్చేంచద్రియము: ఆకాళ తత్త్యముతో ఉత్పన్నుమయే వాక్‌ శక్తి 
EE లోక మ ఆ మ లోకము 
భిడ్రైవము: వంచముఖ నదాళివుడు శాకిని శక్తితో వుంటాడు. 


ఆ 
13. యంతము 


(తము: వ్లూర్తచ చం(దుని వలే గుండ్రంగా ఉండే ఆకొళ మండలం 
14, (ట్రూావము: తల్లైన బిడ్డ 
15. ధాతువు: చర్జుము , 
16. ముఫ్యూావోరము: పాయనాన్న DE 
17. నముద్రముః దధి (పెరుగు) నముద్రమయు. 
18. లోవాము: జింకు 


19. జావథము: శిరీషము మరియు ముకుళము 


20. చక నాఫనముః విపరీత కరణి, నర్వా౭గాననము మతా నన, 


జాలంఛర. బంధము. ఉజ్ణయో (పొణాయామము, డఉచౌ (న 
నిశ్చానలతో చక్ర ధ్యానము, కొంచెం సేవు రకరకముల శబ్దము 
లను జ్ఞావకానికి తెచ్చుకోవటం. 
21. చత ధ్యాన తలము; కవితా శక్తి న్వర విజ్ఞానము, శాంత చిత్రము, 
భోకమూ ' లేకుండుట, : దీ వు ఈ దరముపై మనన్సు)ను 
నిలిపి ధ్యానం చేస్తూ వుంయే'మనస్సు ఆకాశం వలే వరిళుద్ద 
మవుతుంది. త జే.. 


అంకంకంకంజింకంకంకంకింకంతింకింకంకింకం ధ్యానము 


శరీర మనే ఆలయానికి గర్భగుడి ద్వారం లాంటిది. దీనిని సాధన చేస్తే 
జ్ఞానన్నోతం తెరనుకొని అత్మ చర్భనం అవుతుంది. శివుడి మూడవ కన్ను 
అంటే ఇదో ఈ న్యేతం తోనే మీ లోపల వున్న విశ్వము లన్నింటికి 
మూలమైన ఆత్మ దర్భనం అవుతుంది. నవాసారంలో విరాజమానుడా 
వున్న పరమాత్మతో ఆత్మాను నంధానము చేయ గలుగుతావు. ఇదియే 
ప్రాణ (శ్వాన) చంచల గతిని అదువు చేసీ క్రమక్రమంగా నిశ్చలం చేసీ 
కైల్యానికి నిర్వాణానికి మోష్షిమునకు జీవన్ముక్తి కారణమవుతుంది. -ఈ 
చశ్రాన్నే దివ్వ నేత్రమని జ్ఞాన చక్షువు అని అంటారు. నిళ్వరూన 
నంచర్భున మందు (శ్రీ/కృమ్ణుడు ఈ నేతాన్నే అర్జునిలో తెరుచుకునోట్లు 
చేశాడు 
1. స్థానము: ఎక్కడ నుండీ వెన్నువూన మొదలవుతుందో ఆ పదో 
శము నరిగ్గా భూమధ్యమునకు వెనుక మస్తీష్టము యొక్ప మధ్య 
భాగము. దీనికి నరిగ్గా వెనుక హై బిందువు వుంటుంది. 
2. ఆకృతి: ముదురు వంకాయ రంగులో/౧6౮|౬౦) పచిర్తూ రెండు 
దళములు గల కమలం వలే వుంటుంది. 


3. తత బీడాడిరమూ ఓంకారము. 


ec 
4. తత్త ఇూనము: లింగము మహూత్తత్ల (ము. 
త దళములపై బిజాషరములు: “బార, “క్షం అనగా జీవాత్మ 
వరమొాత్వు 
త్‌. తత్త బీడా గమనము; నాదము గ 


పే 
A 
cs 
స్‌ 
ఖీ 
fs 


8. తత్త్వ బీజ వావానము; వరమాత్మ అధిష్టించు నాదము. 
బాబీ కాల్‌ ఇ గార వజ తవ గ 
9. అధి దవనము మంగళ (ప్రదాత యగు శివుడు నాలుగు భుజములు 
గల అరు మువములు ౧౪ హోకినీ శక్తో ఉంటాడు. 


జంజంజంజంకంకంతంకింకంతంతంకంతంతంకం ధ్యానము 


శ్షీణించటం యదలో పడుతుంది. దాని వలన చిన్న నమస్యాను 


కూడా వరిష్ప్రారం చేయలేరు. అన్ని విషయాలలి ను నందేవాం 
కలుగుతూ వుంటుంది. మూననికముగా చింతిస్తా వుంటారు, 
ఆశాభంగం కలుగుతుంది. మరికొంతమందికి వ్యాధి (గన్డులెనవుడు 
ఈ వ్యాధి తగ్గదన నిరాశ ఏర్పడుతుంది. నులువుగా శారీరకమూ = 
గొను మాననీకముగాను అలనట అందుతూ వుంటారు. వీరు 
అన్నింటికి నమర్షులే కొని ఏ జనినెరా తలపెడితే దానిని చేయలేమే 
మానని నందేవాం చెందుతూ ఉంటారు. మరికొందరు అన్నీ 
వారికే తెలునుననే భావంతో ఉంటారు. చివరికి ఏ విషయంలోను 
చైవుణ్యం ఉండదూ, సంతప్త లేకపోవటం చేత నిన్నవా చెందు 
తారు ఈ చక్రము ఇంకొ బలబూ హీనవడితే వివరీతమైన వ్యాధి 
జత్త్రన్నమొతాయి. తలపోటు, మనన్ను) స్టైమితం evan 
వానాౌటో గ్రంధుల Was అధిక ర్తువోత టు (పేగులలో వుంత్హో 
తుదకు క్వాన్గరు కూడా కలగవచ్చు. 


22. తోశళయుు అనందదుయ కోశము 
జ్జ బం గంగా వింగళలా యమునా ప 


1 


తవేణే నంగమోయ్యత _ రాజు న "స ఉచ్యతే " 


తతో స్వానం వ్రకుర్వీత నర్వ పామైః ప్రముచ్యతే, 


శానాడి యమునా నది. ఈ+ రెండింటి 


a జ Sey co 
మూడు నదులు ూముధ్యు స్థానంలో ఆజ్ఞాచక్రము. ముందర నంగ 
a 
సాయి దనే, అవేణీ నంగమం అని అంబటూరు. దీంట్లో నౌ నం చేసనే 


ఇజంజంజంతంతంతింకంతింకంక ౦ ఎక.తి కక.) ధ్యానము 


(శ్రీకృష్ణుని యొక్క ప్రియాతి ప్రీయమైన రాధాదేవి నామము. పతన 
మగుచున్న ఆత్మను నిరోధించి రాభవలే దానిని నవాస్రారంలోగల విశ్వా 
త్మలో అనునంధానం చేయాలి. దీనినే మధుర (పేమ, అహైతుకి భక్తీ 

వూర్ణ్ల జ్ఞానం, వరబ్రవ్మా సావాత్క్భారం అని అంటారు. ఈ సంసారంలో 
ధారలుగా మనమందరము వతనం వైనుకు పోతున్నాము. రాధగా మన 
నవా స్రారంలోగల వరమాత్మను చేరుకోవాలి. అదియే జీవుని యొక్క 

ధర్మం. . . 

ఆకృతి: పూర్ణము. నజ్నత్రములుగల ఆకాశంలో వ్రూర్షినా చందద్రునివలే 
తెల్లగా వుంటుంది. దాని లోవల ఆర్హ్ల చంద్రుని నలే వుంటుంది. నజ(త్రమ 
లుగల ఆకాశమే చిదాకాశము. దాన్ని ఆధారం చేనుకుని బిందు వినర్గముం 
టుంది. వూర్ల చంద్రునిలో అర్హ చంద్రుడు ఆత్మకు ప్రతీక, అద్ర చంద్రు! 

నంటి ఆత్మను వూర్ల చంద్రుని వలే అభివృద్ది చేసుకోవాలి. వరమాత్య నః 
చేరుకోవాలి. 

స్థానము: (భ్రూమధ్యానికి వెనుక తలనడుమ ఆజ్ఞా చక్రము వుంటుంది, 

దీనికి నరిగ్గా వెనుక చిన్న మెదడు మధ్య భాగంలో పిలక పెట్టుకొనే చోటు 

బిందు వినర్గముంటుంది. 

అధిదైనము: మూల ప్రకృతి ఈశ్వరి. శ్ర) చక్ర నివానిన్మి బిందు 

నాదయోగిని, 


A 


| 


మూల బీజాష దము: ఓంకారము ఈ 


బిందు ధ్యానము: ఉచ్చాాన నిళ్ళా  ఫనముతో మనస్సును బిందువు మీద 
ఉంచి ధ్యానించాలి. 


తత్త? స్థానము: తత్తాతీతము. 


శమము: ఆనందనుయ కోశము. 


డ 56) ఇంజ0ంజంజంకంతింతింకంకంక ౦కి ౦కి ఎక ౧కి ORO ధ్యానము 


స. 


10. 
11. 
12. 


13. 


అక)తః వివిధమ్నులన రంగులతో అసంఖ్యాకములైన దళములు కల 


ద డూ 


మలం వలే ఉంటుంది. లేత వంకాయ రంగు బ్యా(గౌండ్‌. గా కలిగి 


(గ 


- 
వుంటుంది, 


జో జీ జో ల్‌ “ స్‌ Ue) 
చళములపె బీజాశతములు: “అ నుండ గల అచ్చుల వొల్లులు 
య్‌ ॥ తో 


తత్త బీజ వాహనము: బిందువు. 

త; ఉన్ని షత స భ్‌. అర నా ప ళ్‌ ల అ 
యంత్రము: పూర్త చం(ుని వలే శుభ వర్త్రముతల ప్రకాశ 
వుంటుంది. 
లోకము: నత్వ లోకము. 
నము(్రముః అమ్మతో నము(దము. 
ధాతువు: శకము, 
బౌన్నధము: శంఖ వుష్నిి మందూక పరణ. 


మో 


చో సాధనము: ఉచ్చా(న నిశ్చ్రానములతో నవాస్రారంలో ధ్యానం 
చేయటం అనగా బయటకు పోవుచున్న శ్వానలను లోనికి మళ్ళిం 
చటం. అభ్యానం చేసీ లోలోన శ్వానలలోనో ధ్యానం చేయాలి, 
కుండలినీ ప్రాణాయామము, శిర్ణాననము. 
చక్ర ధ్యాన ఫలము: అమరుడౌతాడు. వరమాత్మగా వ్యక్తమొ 
తొడు. తనను తాను తెలును కుంటాడు. దినిపై మనన్సు) నిలిపి 
బ్రైతే అనంవ్రజ్ఞాత నమాధి కలుగుతుంది. ఇరువది 
సెకండ్లు మనన్ను) నిలవటమే ధారణ. రెండు నిమిషములు 
మనను నిలవడమే ధ్యానము. 20 నిమిషాలు మనన్సు) నిలువు 
టయే నమాధి. మనము ఇష్టం వచ్చినంత సేవు మనో నంచార 


స్స 


(259) జండంకంకంతంకింకింతింతింతింతింతింతింతింతిం ధ్యానము 


తెచ్చుకొని న sale ఈ చక్రాలను బాగుచేనుకోనటం ఎక్క 


హక నా సట నాద యోగము 
ద్యాసనంలోగాని సిద్దాసనం లోగాని ఎక్కువ సేపు కదలకుండా 
ర్యునేటట్టుగా సాధన చేయాలి. కదలకుండా కూర్చుని యోని ముద్ర 
అంకే చెవులలో చూపుడు (వేళ్ళు సెట్టు కోవాలి. కళ్ళు మూసుకుని 
కటి కావలనున్న జ్యోతిని చూడడానికి ప్రయత్నించాలి. లోపల ఎడతెరిపి 
పండా వచ్చే శబ్దాన్ని కుడిచెవితో వినడానికి ప్రయత్నిస్తూ ఉండాలి, 
చాలా పెద్దగా శబ్దాలు వినపడతాయి. సాధన చేస్తూ పోగా ఆ 
శబ్దాలు సూజ్యుంగౌ వినపడుతూ వుంటాయి. ఆ శజ్దాలలోని సూక్ష్మాతి 


ఒర 
త 


d Ch tr ( 


రా 

సూడ్మ్య జాన శజ్ఞాని గ్‌ వినటానికి (ప్రయతై ్నంచాలి. అదియే (ప్రణవము. 
ఆళోచనలనని టిని పక్కకు నెట్టే & శబ్ద (క బ్రహ్మం మీద పనే మనస్సు)" 
కేంద్రీకరించాల్‌. ఎట్లాగంటే. తేనెటీగ ుష్పములలోని pum 


తాగుతూ వున్నపుడు దాని వాసనను as చేయదు. wat మనలో 


ఎడమ చెవిలో కూడా శబ్దములు వినవస్తూ వుంటాయి. కానీ కుడి 

చెవితో మాత్రమే వినటం సాధన చేయాలి. ఎందు కంళే కుడి మై సూర్య 
నాడి వుంది కనుక. అనాహత శజ్బ మనగా మన (ప్రాణము చేస్తూ వున్న 

ము. ఈ సమయంలో మీ శ్యాసలను లోనకు మళ్ళించి సహజ నిమ్మా ము 

కర్మ యోగ సాధనం చేసి నప్షతే నీవు అనాహత ప్రణవ రుంకారమును 

స్పష్టంగా వినగలుగుతావు. ఆ నాదబ్రహ్మంలో నీ మనసు గ లయమై 


ఇ సాధన చేస్తూ వుంఘీ ఘంటానాదము, శంఖారావము, 
కరతాళధ నులు వేణు నాదము, భేరీ నొదము, మృదంగ నాదము, 


ROROEOROROSOREORORD8O8CRD8O8OS0O ధ్యానము 


నివారించుకోవాలి. దానికి ఒక్క కే మార్గము 'ఈ సోవాం జవం. దాన్ని 
బయట కాకుండా లోపలనే చెయ్యటం అభ్యాసం చేసుకోవాలి. దీనినే సవాజ 
నిష్మామ కర్మ యోగం అని అంటారు. ఈ యోగంలో మనకు “అవాం 
(బహ్మో నీ స్మ? అని అనుభూతి కలుగుతుంది. అవ్వడు త త్త్యమని అని 
తేలునుకుంటాదు, 


హంస ధ్యానము 
గాలిని లోపలికి వీల్చేటవ్వుడు వాం అని భావించాలి బయటకు 

వదిలేటప్పుడు నః అని భావించాలి శ్వానను దగ్గరగా వరిళీలిన్తూ వుండాలి. 
హంనః అంతే అక్షం నేనేఆ వరమాత్మను. అందులకే గవ్వ) మనోళ్ళు లైన 
యోగులను వరమ వాంనలు అంటారు. మనకు తెలినీన వాడు (శ్రీ, 
రామకృష్ణ వరమవాంన. ఈయన నర్వాన్ని మాతృదేవతగా దర్శించాడు. 
ఎల్లప్పుడు నవాజ నిష్చామ కర్మ యోగం ఆచరించాడు. అట్టాగే రమణ 
మవార్హి షిరిడి సాయిబాబా చంద్ర శేఖర. నరన్వత్కి కంచి స్వామి, (శ్రీ) 

శ్యామాచరణ్‌ లవారీ మహాశయుడు వరమ వాంన యోగానంద, be 
సొయిబాబ్కా విశ యోగి విశ 0బీ మొదలగు వారంతా వరమ వాంనలే, 
అంతే ఈ నాంన జపాన్ని చేస్తూ వున్నవారే. 


జతే 


ధ్యానం చేసేటవ్వుడు ఏ మాత్రము మాననిక శక్తిం ఉపయోగించ 


వద్దు. శ్వానను ఎక్కువ చేయటం తక్కువ చేయటం కాని చేయవద్దు. 
ఒకసారి లోవలికి బయటకు శ్వాన తిరిగే లోవల వాంను అనుకోవాలి. 


శా న లోనలికి వీల్లు )కొనేటప ఎడు 20 అంకెల దాకా లెక్క పెట్టు ల 


కోవాలి. బయటకు వదిలేవుడు అంతే సమయం తీనుకోవాలి. కొలం 
తక్కువైనా వర్వాలేదు. నుఖంగా నీవు ధ్యానం చేయాలి. ఇట్లా ధ్యానం 
చేసేటవ్నుడు కళ్ళు మూనుకుని రెండు కనుగుడ్డు. భూమధ్యాన్ని 
గమణస్తూ వుండాలి. ఆజ్ఞా చక్రాన్ని చూస్తూ వుండాలి. ఈ ధ్యానం 

చేసేటవ్పుండు నిద్ర వస్తుంది. ఎందుకనగా మన శరీరంలో గల ప్రతి నూత 


తంజింతంతంతింతింతింకంతంతంతింతింతింతింతిం ధ్యానము 


(ర 


qq 


జు అర్ర వారు జామున, ముట్టు మధ్యావొ నం నూర్వాసమయ కొలను, 
ద్రరాశై ఈ ధ్యానంచేయటానికి అనువైన నమయాలు. ధ్యానం వలన 
న కణములు శక్త వంతములై కాల ప్రభావం నీమీద వడకుండా చేస్తాయి. 
బ్రవ్నుడు ధ్యానంలో వుండే వ్యక్తి నకల విశ్వాన్ని తన్ను తాను సాక్షిగా 
మనిన్తూ వుంటాడు. ధ్యానం మృత్యువును కూడా జయించ గలదు, 
ఈ ధ్యానమునందేో శ్వానను లోవల ఆడిస్తూ అంటే నవాజు నిష్కామ కర 
యోగము చేస్తూ వుంకే తనే సరమాత్శ కాగలడు. 
శ్ర చక్ర ధ్యానము 

శంకర భోగనత్సాదులు ఈ (శ్రీచక్రాన్ని మన కందించారు. ఆయన 
ననాతన ఎర్వాన్నా ఓ ఛక్తవంతం చేసారు. (శీ/చజ్రళలో మధ్యలో బిందువు 
వుంటుంది. దాని చుట్టు తొమ్మిది (త్రిభుజాలు ఉంటాయి. బిందువుగా 
వున్నది వరమాత్ము + వరాశక్తి అర్దనారీశ్వర తత్త(ము. ఆత్మ పురుషుడు 
కాదు (బ్ర కాదు నవుంనకుడు కాదు. వరమాత్మ అనుగ్రహం పొందటా 
నికి నుల్వైన మాళ్లము. ఆ వరమాత్య ను ఈ జగములన్చింటీకి మాతృదోవ 
తగా భావించి ఆరాధించటం, ధ్యానించటం, నవజ నిష్టా మ కర్య యోగం 


AOC 
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mt 
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డ్రచర్రం అంతే అనంత విశ్వానికి (ప్రతి రూపం. అట్లాగే మన 
వామసో వళ ఫణివ కూడ మూలం. శరీరంలో మూల కారణాలుగా 

మోది తల్త్యాలు ఉన్నాయి. 1. చర్జుము 2. ర్హాము 3. మాంనము 
4. మేధ(కొవ్చు) 5. ఎముకలు, ఈ ఐదు ప్రకతి తత్త్వాలు. 6. ముజ్ర 
7 


థ్‌ 


sy 
se 


శుస్తము 8. చంచల (ప్రాణము ( జీవుడు) 9. ఆత్మ ఇవి నాలుగు 


ae) 


ee ast గాత నంబంభమైనవి, 
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మొచటో ఐదు త్రిభుజాలు ఆద్యా ప్రకృతి ఈశ్వరిని (ప్రతిబింబి. 
నాయి. ఇవి అదో ముఖంగా వుంటాయి. శ. (తెభుజాలు ఊర్హ ముఖంగా 
వుంటాయి ఇని వరమూత్మ నంబంధమైనని. 


Car a jaf a) al le) ja) al fe jal Tu] jal ul fa [a ధ్యానము 


ధరించిన వాడే అనాది, అక్షరుడు, అజుడు, నిరాకారుడు నిరంజనుడు, 
నిర్చివల్డుడు, నర్వ వ్యాపకుడు, ఓంకార న్న్వదూపుడ్కు నర్ల సాక్షి, 
నిత్యానంచుడు అయిన వరమాత్మ -భిందురూవంలో విరజిల్లియున్నాడు. 
అనావాత చక్రమే ఈ వరమాత్యన్లు చేరుకోటానికి దర్శించటానికి 
మెయిన్‌ స్వచ్‌ వంటేది. విశుద్రి చక్రము జ్ఞాన న్వృడూవము. జ్ఞానము 
ద్వారానే ఆ బీజ రూవుడైన వరమాత్మను చేరుకోగల్లుతాము. అస్టదిక్కు 
అలో పయనిస్తున్న ఇంద్రియాలను మనన్సు)ును అంతర్భుఖం చేనుకొని 
బొల నూవ్చా, కారణ శరీరాలలోనికి సయనింది జ్ఞానము ద్వారా అనంత 
విశ్వ (పేను ద్వారా మన మహో ప్రాణమును (ఆత్మను) లోనకు వయనింవ 
చేసే బిందు రూవుడైన నాద బిందు యోగ న్నరూవుడాన ఈశ్వరుని 
చేరుకోవాలి. ఇదియే నీలోకి నీ వయనం. 

పైన చెప్పన విధముగా భావన చేస్తూ"లోనల బిందువైార వరమా 
తను చేరు; స్ట ధ్యానం చేయాలి మన చంచలమైన మనను ను 
లోవలకు నడివీంచి లయం చేయటమే ఈ (శ్రీచక్ర ధ్యానము. శల 
ధ్యానము వలన భౌతికములైన మనో కామనలు ఆధ్యాత్మిక కామన 
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మన కర్తుత్వాన్ని వదిలి ల నేను నొసనే bride sean తు: 
చూ విషయంలో తేర 9 జరిగిన సంఘటన ఒకటి డ్‌. 
యుందచదుంచూుతొను, 
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కోసం ప్రయత్బుం చేస్తూ వున్నాను. అయినా కూడా నాకు శాంతి మాతం 
కనూగుటు. లేదూ ఏం mg శాంతి లభిస్త నుందో ఉవదేశించ వలనీందిగొ 
ప్రాక్టిస్తున్నాను 
యశః కర లు వూర్తిగా తొలగి పోయినపుడే, మనోనంచారము నిలచిపోయి 
నవుడే శాంతి లభి నుంది. వ. కమండలము ఇది నౌ దండమ్ము, ఇది 
నో అభ్రమము 5 శ్లదినౌ కౌ వీనము. ఈ దోవామే నేను అనెడి (బ్రమలలో 
వుంచే ఆత్మ సావాత్కా రం లభించదు. వరమ శాంతి లభించదు. చావు 
వుళ్చుకల నుండే మనం తప ఎంచు కోలేము. 

రోజు ఆగని వ్ర పజల చేసాడు. తన ఆశ్రమంపై మమా కారాన్ని 
త్యాగం చేసి తన భౌతిక న కసి ఖు అంతా అందులో దాం చేసాడు. 
“రాజా! ఇంకనూ నీవు అ చేయవలసినది వున్నది” అని యతీశ్వ 
రుడు అన్నాడు. అందుకు రాజు తన దోహోన్లి అ కూడా ఆ మంటలలో 
పడ వేయటానికి సెద్దం అయ్యాడు. అవ్నుడు యతీళ రుడు “రాజూ! 
ఆగు న అవాంకారాన్సి త్యాగం చేసావా? నేను చేస్తున్నానని అనుకుంటు 
నావు. డాన్ని త్యాగం చేసావా? నీవుచేసేది ఏది లేదు. అంతా నీ శ్వాసలు 
చేస్తు: స్తున్నాయి. “అన్ఫింటే యందు కర్భిత్వాన్నా, అవాంకొరాన్ను వదలటమే 
నిజమైన త్యాగమనబడుతుంది. ఫలాపేక్ష లేని విశ్వ (ప్రేమయే నిజమైన 
త్యాగ మనబడుతుంది. ఇది నవాజ నిష్కామ కర్మ యోగ సాధన ద్వారానే 
సిద్దిస్తుంది” అని చెబుతూ యతిళ్వరుడు రాణిగా మారిపోయాడు. 

రాజు తన ఎదుట రాణీని చూచి ఆశ్ర ర్యచకితుడైనాడు. రాణి నుండి 
నవజ నిష్భామ కర్మ యోగాన్ని ఉవదోశం పొంది, నాటీనుండి బన్నా. 
విద్యను ని na చెయ్యటం ప్రారంభించాడు. వర్య్భవసానంగా నేను వేరు 
దోవాం వేరని నేను సాక్షిని మాత్రమేనని అవాంకారాన్సి విడచి విశ్వ 
(పేమికుడై తన ఈ మానవ జన్మను చరితార్థం చేసుకున్నాడు. ఆ రాజు 
రాణీ ఇరువురు మరలా జన్మ లేనివారైరారు. 


08౦8౧8౦౮౫8౦౫౦ సహజ నిమ్భామ కర్మ యోగము విశ (యోగము 
11. నదాజ నిష్లా_మ కర్మ యోగము 
వెళ యా యు (నవ్వూ హాల నే 


నత్వేన లభ్య న్తపసా ప్యాష ఆత్మా, నమ్యగ్‌ జ్ఞానేన బ్రహ్మా చర్వేణ 
నిత్యమ్‌, అంతః శరీరే జ్యోతిర్భయో పొ శుభ్రజయం పళ్ళంతి 
యతయః క్షీణ దోషాః (ముం 3-1-5) ఫం 
అర్షము; 
నత్యము (నవాజ నిష్చామ కర్మ యోగము) తవన్సు) (యోగాన్ని 
నిత్యము చేస్తూ ఉండటము యథార్హ జ్ఞానము, నమదర్శ్భిత్వము, 
బ్రవ్మా చర్భము (జీవనమును నియమ నిష్టలతో గడువుట్సు) ద్వారా ఆత్మ '. 
లభిస్తుంది. దోష రహితులైన యోగులు మాత్రమే జో(తిర్మయమైన 
శుభ్రమైన, ప్రకాశ రూవమైన ఆత్మను తమలోనే దర్శిస్తారు, 
దేవాధారి ఈ భూమిపై దిగుటకు పూర్వమే అతడు జీవించుటకు 
ఆవోరము జలము మొదలగునవి వ్రభువుచే ఉత్పన్న మొనరించ బడియు 
న్న వాని జీవన విధానమును అనగా ఎక్కడ నుండీ వచ్చాడో అక్స_డికి 
చేర్చే ఆవరణము కూడా విద్యమానమై వున్నది. అదియే నవాజ నిష్టామ 
కర్మ యోగము, “మూ” అంకే అవిద్య “నో అంతే లేకుండా, “వి అంఘే 
ప్రవర్తించుట లేక సాధన చేయుట, అదియే మానవ శబ్దమునకు అద్దం. 
అవిద్యా రూపమైన ఈ (ప్రవంచము నుండి, ఈ కష్ట నుఖాల నుండి నీది 
నాది అనడు విరుద్ద భావముల నుండ్కి జనన మరణముల నుండి ముక్తి ' 
చెందటానికి మనం చేసే సాధనయే ఈ బ్రవ్మా విద్య. 
దధీచి మహర్షి 
మనమూ విళ ములో గల నకల. జీవరాశి యెడల ఫలాపేష్న లేని 
(పేమను పెంచు కోవాలి. మన తోటీ వారిని (పెమించటం నేర్చు కోవాలి. 
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ధారణ, ధ్యాన నమాధులు. (భ్రూమధ్యంలో దృష్టిని స్థిరంగా నిలవటం 
ద్వారా కూటన్హ్ల చైతన్య దర్భనం sana ఆత్మ దర నం కలుగు 
తుంది, ఆత్యను నికొ తతో ఏకం చేయాలి. నొయాన్యుంగా మణీవురం 
నుంచి ఆజ్ఞా చక్రం దాకొ మన లోవల శా (న చెయ్య గలుగుతాము. దానిని 
మూలాధారం డాకొ పొడిగించి మరలా నవానారం దాకా వంవటం 
నేర్చుకోవాలి ఇదియే నవాజ నిష్మామ కర్మయోగము లేక 
(శ్రీ/ విశ్తాయోగము. 
శో “భ్రువోర్మధ్యే ప్రాణమావేశ్య సమ్యక్‌ 

సతం పరం పురుష ముషైతి దివ్యము?” _ గీత 

యోగ బలం చేత (ప్రాణశక్తిని కనుబొమ్మల మధ్య బాగా నిలిపి 
మనస్సు నిర్మలం చేసి చూస్తూ వున్నమైైతే దివ్య పురుషుని దర్శనం 
లభిస్తుంది. 

జీవుడు అనగా ప్రాణం. ప్రాణమనగా శ్వాస. శ్వాసలను బయటకు, 
లోపలకు ఆడీంచటమే జీవుడు జీవించటం. ఆ చంచలమైన శ్వాసను 
నిశ్చలం చేసుకోవటమే ఆత్మ సాక్షాత్కారము. దేవతలంకే కనురెప్ప 
వేయని వారు. మనము సాధన ద్యారా దేవతలం కాగలం. 

మొదట (ప్రాణారాధన నేర్చుకోవాలి. మన ప్రాణాన్నే ఎ ధ్యానించాలి. 


ప్రాణ సూక్తం; 
శో 
1. షం ప్రాణాయ నమో యస్య సర్వమిదం వశే, 


యోభూ-తః సరస్యేశురో యస్మిన్ఫుర్వం (ప్రతిష్టితమ్‌, 
2. నమస్తే ప్రాణక్రందాయ నమస్తే స్తన యిత్నవే, 
నమస్తే ప్రాణ విద్యుత్తే, నమసే (ప్రాణ వర్షతే. 
టి Ce 
3. యత్‌ ప్రాణ స్తనయిత్ను నాభి (క్రంద త్యోషధీః, 
ప్రవీర్యంతే గర్పాన్‌ దధతే౭ధో బహ్వీర్వి జాయంతే. 


3 జంజింకంకింకంకం సహజ నిమ్మామ కర్మ యోగము విశ సయోగము 


సేవించటం మన ధర్మం. అంతే తల్లి గర్భంలో ఎట్లా గయితో జీవించామో 
అల్లాగే ఇన్నుడు కూడా జీవించాలి నవాజ నిష్మామ కర్మ యోగాన్ని 
చేస్తూ. వుండాలి. అస్తిత్వం ఉన్నదాని కంతటికి ప్రాణము అయిన ఈశ్వ 
రుడు “శ? అని పలుకుతాడు. కాబట్టి ప్రాణానికి ఈశ్వరుడు అని పేరు. . 
ఈ ప్రాణేశ్వరుడికి సేవ చేయటానికి ప్రాణం తప్ప మరియొకటి ఏదీ 
మనలోని ప్రాణ వృద్దికి ప్రాణాయామమని పేరు. మూనవులైన 
నరు నిత్యము ప్రాణ సాధన తవ్పకుండా చేయాలి, ఈ (ప్రాణంలోనే 
వున్నది. శరీరం దానికి ఆధారం కావున శరీరాన్ని బాగుగా 
రక్షీంచుకోవాలి. (పాణోనదోశం మీద (శ్రద్ద వుంచి అందరూ (బ్రహ్మ విద్య 
అయిన నవాజు నిష్బామ కర్మ యోగమైన, విశ్శ్వయోగమైన ఈ (పొణక 
రను విధి వూర్వుకంగా చేయాలి. ఇది గొన్న అమోఘమైన జొవధం, 
చావు వుల్లుకలు లేకుండా చేనుక్షోడానికి ఇదో నరి అయిన మందు. నకల 
శాస్త్రాలు వేదములు ఈ (ప్రాణాయామాన్నే ప్రప్రధమంగా ''వ్రతిసాదిన్తు' 
న్నాయి ప్రాణ వాయువు వికారం వలనే మృత్యువు సంభవిస్తుంది. 
మృత్యువులో ద్యుతి (తేజన్సు) లేదు. ఇది కూటస్టం ద్వారా అభిన్యక్త 
మవుతుంది. అదో తేజము, అగ్ని నృరూవమైన గాయతీ దేవి. దీని తేజము 
వలనే అన్నీ లోవల బయట ప్రకాశిస్తూ వుంటాయి. ఈశ్వరుని న్మ రణ 
చేయబం కూడా ప్రాణసాధన మనబడుతుంది. (ప్రాణాన్ని (వాయువును) 
సాధన చనీ (కమ (క్రమంగా నరోరికచి నిశ్చలం చేయటం వలన (భూమధ్య 
ములో కూటన్లం దినానోతం ద్వారా బిళ్ల (విరాట్‌. గోచరిస్తాడు. విశ రూ 
పొన్చి చూచేది కూడా ప్రాణమే. అందరూ తెలిసో తెలియకో (పాణోపానన 
చేస్తూనో వున్నారు. కొందరు తెలినీకొని చేస్తూ వున్నారు. కొందరు 
అమనస్కంగా చేస్తున్నారు. మన ఉచ్చాాన, నిశ్చాానలే మన (ప్రాణం. 
బయటకు వస్తే అది జీవనం. లోనల జరిగితే అదో నవాజ నిష్లామ 
కర్మయోగం, విశ్వాయోగం అనబడుతుంది. లోవలే నిలచిపోతే అదే 
వైనల్యమనబడుతుంది. ఈ (ప్రాణం ద్వారానే నూర్య చంద్రాదులు 
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త్య సాధనను వదిలిసెట్టరాదు. ' 
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భగవత్‌ గీతాశాస్ర్రమంతా (బ్రవ్మా : విద్యా 


ఇంజంజంకింకంతిం సహజ నిమ్మాను కర్మ యోగము విశ్వయాగము 


జననేంద్రియమును బంధించాలి. రెందు చేతులు రెండు మోకాళ్ళ 
నిటారుగా అరచేతులు పైకి త్రి) ఉంచాలి. చిటికన (వేలును బొటన 
(వేలుతో అదిమి వట్టుక్‌ని మిగతా మూడువేళ్ళు నిటారుగా వుంచాలి, 
ఒక గదిలో కొని, వంచలోకాని ఈ యోగం ఆచరించాలి, ముదట 
ప్రాణాయామం చేయటం చాలా ముఖ్యం. 


3 గుక్కలు మంచి నీరు త్రాగాలి. ఇది కథదోషాన్ని నివారిస్తుంది. 
మొదట 10 నిమిషములు నూర్వనమస్కా రములు కాని, పవన ముక్తానన 
ములు కాని చేయాలి. తరువాత 10 నిమిషములు నాడీళోధన ప్రాణయా 
యాన్ని చేయాలి. తరువాత 10 నిమిషములు ఓంకారాన్ని ఉచ్చరించాలి, 
(వతి ఓంకారము 21 సెకండ్లు గాలి నోటి నుండి బయటకు వచ్చేటట్లుగా 
ఉచ్చరించాలి. ఇల్లూ 21 వర్యాయములు చేయాలి. అవ్వుడు నీవు తీటా 


వేవులోకి వెళతావు. 


7 


గాలిని విరానంత వీ లుకుని లోవల బంధించి యుంచటూాన్ని 
అంతర్‌ కుంభకం అని ఆంటారు. గాలిని పూర్తిగా బయటకు వదిలి 
ఆవటూని ల, బావా కుంభకం అని అంటారు. నొామాన్యాంగా ఆరోగ్యం 
iv వ వక్తి అంతర్‌ కుంభకం 50 నె సెకండ్లు చే ంగబ్లుతాడు. బాహూ కుంభకం 
కలవ సెకను యు! గఖాతాడు.. నికండు స గడియారంతో గాని 


చా 2 (36) 
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వొ సవల కా ని ఈ సాధనను ఎన్నడూ ఎలు 
అంతర్‌ బావ్వొ sas నలన న! Positive మరియు 


మంచి నీరు త్రాగాలి. మేము | వ. రేఖా  దట్రములోలి వం విధంగా 
(సతి నతటరు వట్ల 30 సెకండ్లు అంతర్‌ కుంభకము 15 సెక కనులు బావా 


కుంభకము చేన్తూ ఆ నంబరు గల నాడీ 'కేరచము యొక ఆకారమును 
జ్ఞావకం ఉండటానికి వానిని బొటన ద్రేలితో నొక్కి ఉంచాలి. 
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అం౫0౧౫౧౫౦౫౦౫౧ సహజ నిష్కామ కర్మ యోగము విశ్వయోగము 


రు వద్ద చేస్తున్దువుడు ఆ చక్రమే మీ మనో ఫలకం మీద 
& 13 నెంబర్ల వద్ర ఈ యోగం చేయటం ఒక రొండు 


రౌండు నెలలు నిత్వం దీనిని సాధన చేసినకై తే బొటన వేలితో 
కోకుండానే ఆయా చక్రాల్నపై వత్తిడి కల్గుతుంది. ఇట్లా కన్ని 


అకు 
నంవత రాలు సాధన చేనీనొకు తే ఇతరుల శరీరంలోని అనారోగ్యములకు 
టల 


హన కములు /పర్తించనచ్చు. 


r 


టా ఒక రౌండు చేయాలి. అవ్వుడు మనలోని నీంవతిక్‌ 
నా రానింవతిక్‌ ఇడానౌడి, సింగళానాడి నమానంగా వని చేయటం (పారం 
భినాయి. ఈ క్రియను కళ్ళు మూనుకొని గాన్కి కళ్ళు తెరచి గాని 
ధమంలో సాధక్షుడు ఒక రౌండు చేనీనా చాలు. పోను 


ఈ చజ్రధ్యాన క్రియ వలన రోగగ్రస్తుడు ఆరోగ్యాన్ని పొందవచ్చు). 


జ్‌ రోగ్యవంతులు ) మనశ్శాంతిని సొందొనచు ఏ). మనస్సు శాంతించి నవజ 


యా యార్గంల్‌" జా నవాకరిస్తుంది. 


ఈ యోగ క్రియ వలన కలుగు లాభాలు: 

ఈ ర తమైన సృష్టిలోని ప్రతి వస్తువునకు, విషయమునకు, 
రెండు విర్తుమైన (భ్రువములు వుంటాయి. ఉదాహరణకు పుట్టుట ౫ 
గిట్టుట అనెడు రెండు నిరుద్ద ధ్రువముల మధ్య కాలమే జీవుని జీవితము. 
మానసిక, శారీరక, ఆరోగ్యవంతులకు సామాన్యముగా 1200 నెలలు 
జీవిత కాలముంటుంది. ఇది వారు ప్రకృతికి దగ్గరగా సహజీవనం చేస్తేనే 
సిద్దమవుతుంది. నేటి మానవుడు (ప్రకృతికి దూరమైపోతున్నాడు. కృతి 
మములైన భోగ సామాగ్రి (T7.V., ఫ్రిజ్‌, A.C. కార్లు, బంగళాలు వగైరా) తో 
కాలం గడపటం అలవాటు చేసుకునా దు. ప్రకృతికి దూరం అవటం 


॥౦౫౧కంకంకంకిం సహజ నిమ్మాను కర్మ యోగము విశ ఏయోగము 


మెదడులోని కేంద్రములకు (Psychic centres), శరీరంలోని 
కేంద్రములకు సంబంధం గల భాగాలను యోగులు ఏనాడో గుర్తించారు. 
ఈ భాగాలనే చక్రములని, నాడీ కేంద్రములని అంటారు. ఈ నాడీ 
కేంద్రములపై వత్తిడి తేవటం ద్వారా మెదడులోని కేంద్రములను ఉద్దీసింస 
చేయవచ్చును. దీని వలన ధాతువులు సనుతుల్యం అవుతాయి. ఇట్లూ 
చేసుకుని పూర్ణమైన మానసిక, శారీరక ఆరోగ్యాన్ని పొందటమే కుండలినీ 
విద్య యొక్క చమత్కారము. మనలో ఎనిమిది చక్రములు వున్నవి. వీటి 
వడ్డ వినాళ [గ్రంధుల ఉత్పత్తి జరుగుతుంది. 
అనావాత చక్రం: 

మానవునకు రోగ నిలోధక శక్తిని ప్రసాదించునది, రక్తమును 
వరిశుభ్రనరుచునది అనావాత (ThyMU5) చక్రము. ఇది వెన్నువూనలో 
వ్యాదయానికి దగ్గరగా వుంటుంది. దీనికి 12 దళములు ఉంటవి, గుండెకు 
ముఖ్యమైన ధమనులు నీరలు కలనీ 14 వుంటాయి. యోగమును 
వద్మాననంలో గాని నీద్దాననంలో గాని కూర్చుని సామాన్యంగా చేస్తూ 
వుంటారు. అందువలన క్రిందకు వెళ్ళే ధమని, నీర తక్కువగా వని చేన్తవి. 
12 మాత్రమే బాగా వని చేస్తాయి. ఇవియే అనావాత చక్రంలోని 12 
దళములు. రెండు (త్రికోణములు కలనీ నక్షత్రము ఏర్పడుతుంది. ఇది 
రక్తము పెకి కిందకూ ప్రనరణ చేసే శక్తిని నూచిన్తూ వుంటుంది. 
నక్షత్రములోని జోతియే ఆత్మ. దీనిని మంత్ర వున్న్రంలో బాగా నర్లిం 
చారు. గుండెలోని SINUS Node (Peace Maker)కు గుర్తుయే ఆత్మ. 
నల్ల జింకయే నంకల్పాలకు మాననసీక వరిస్ట్రీతికి చిన్చాము అనగా శబ్దము 
కన్నా వేగముగా మన ఆలోచనలు వయనిస్తాయి. నీగు వడటూనికి 
శదొకవడటూనికి ఇది చివ్చాము. 

కుండలినీ విద్యలో ధ్యానంతోపొటు ప్రాణాయామము చాలా 
ముఖ్యము. ప్రతి ఉచ్చాా?న, నిశా  (సములకు (Cerebral cartex) నవా 
- చం మరియు Perinum లో కదలిక వచ్చిన ఎడల కుండలినీ శక్తి 
౯] -.స0తమై వనిచెన్తున్న ళ్లు అని “వొలోష్‌ మోటీియామా* అనే శా స్ర్రజ్ఞాడు 
వంసాడు. 
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బొగువడుతుంది. 24 మంది మాననీక రోగులు 2 నెలలు ఈ కుండలినిని 
సాధన చేసి వూర్తి ఆరోగ్యాన్ని పొందగలిగారు అని ప్రాపెనర్‌ గగ. ఉడుపా 
చెప్పరు, 

అనాలోగ్యంగా ఉన్నవారు ఆ అనారోగ్యానికి సంబంధించిన చక్రం' 
వద్ద 5 సూర్తు అంతర బావ్యూ కుంభకములను అదనంగా చేయవలనీ 
వుంటుంది. అలనటు చెందకుండా సాధన చేయాలి. ఈ కుంభకం ఎక్కు.వ 
కాలం ఉంచరాదు. ఉదాహరణకు షుగరు వ్యాధి ఉన్నవారు ముందు 13 
నెంబరు వద్ద ((స్వాధిస్టానం) అంతర బావ్ఫూ కుంభకములు చేయాలి. 
తరువాత 3, 12 వద్ద (మణి వుర చక్రం) నది అంతర బావ్యూ 
కుంభకములు కలిని అదనంగా చేయాలి అని |, నెంబర్ల వద్ద చేయటూని (0, 
కుండలినీ విద్య అంటారు. ఒక నెంబరు వద్దే చేయటం (క్రీయ అని 
అంటారు. గాంధీ మవోత్ముడు ఈ (క్రియనే చేసేవారు. ఆయన స్వామి 
కువలయానంద వద్ద ఈ క్రియా యోగాన్ని నేర్చుకున్నారు. రామక్త్రన్త 
చరమవాంన కూడా ఈ యోగాన్ని బ్ర ఆచరించారు 

స్వప్న నృ లనాలు తగ్గుటకు ఆజ్ఞాచక్రం వద్ద ఈ యోగం చేయాలి. 
బెడ్‌ (పెవర్‌ తగ్గటానికి అనావాతం వద్ద ఈ యోగం చేయాలి. రామక ప్ప 
పరమవాంన యోగం నేర్భుకుంటున్నువ్వుడు ఆయనకు ఆజ్ఞా చక్రంలో 
ధ్యానం నిలువలేదు. అప్పుడు గురువు గారు తోతావురి యోగి పుంగవులు 
గౌజు పెంకుతో భూమధ్యంలో గాయం చేసారు. వుండు తగ్గేలోవల 
పరయవాంనకు ఆజ్ఞా చక్రంలో వీక్రాగ్రత ధ్యానం నిలిచింది. 


నం- మూలాధార చక్రం: లింవు వ్యాధులు ప్రోస్టేటు గ్లాండుు ఎముకల 
ఊబ 1లుు, సెనన్‌, రెంస, మలబద్దకం, నిళ్ళ విరోచనలు, ఇ(టావ చు 0) 
౨ “అగు వ్యాధులకు ఈ చక్రం వద్ద కుండలనీ యోగం చేయాలి. కాళ్ళ) 
అనారోగ్యము మూననీక భయములను కూడా ఈ ధా నం నయం చేస్తుంది. 
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మాననీక పరిణామం వృద్ది చెందుతుంది. .ని కాము సొమర్హం పెరుగు 
తుంది. సంతానము కూడ కలుగుతుంది. 


కుండలినీ యోగ సాధన వలన మెదడు శక్తవంతమగుటయే కాక 
మెదడు యొక్క శక్తి వూర్తిగా వినియోగించ గలుగుతారు. ఇది మూనవ 
వరిణామమునకు (Evolution) నవోయవడుతుంది. 


రక్తంలో 0౫ పెరగటం వలన 002 పెరుగుతుంది. దీని వలన 
నరముల వ్యవన్హ్ర, శరీరంలోని ప్రతి అణువు శక్తీవంతమవుతాయి. శరీ రంలో 
ఏ స్థానంలోనైనా అనారోగ్యం ఉన్నుళై తే ఈ యోగ క్రియతో ఆరోగ్యాన్ని 
పొందవచు ౧. 

సాధనలోని అంతర బావా కుంఖకముల వత్తిడల వలన అనారోగ్యం 
నరి అవుతుంది. నరముల న్యవస్ర నమతుల్యమవుతుంది. 


' రక్షులో౦౫ పెరుగుట వలన అన్ని కణములు వూర్తిగా వనిచేయక 
లుగుతాయి. లోగ నిరోధక వ్యవస్థ లింవు ఈొ/5/87 శక్తివంతమవుతాయి. 
అనారోగ్యాన్ని కలిగించెడి ప్రీ రాడికల్స్‌) క్రమక్రమంగా తగ్గిపోతాయి. 24 
గంటలకొకసారి అయినా తప్పకుండా సాధన చేయాలి. ఆరోగ్యవంతుడు 
సొధన చేస్తే జీవితాంతం తూోనసకొ శారీరక ఆరోగ్యంతో ఉంటూడు. 
ధాతువులను నమతుల్వం చేయటం ద్వారా ఆరోగ్యమును ఆనందమును 
పొందగలడు. ఈ కుండలినీ యోగ సాధన మాననీక, శారీరక ఆరోగ్య 
మును పెంపొందించే ఒక విధమైన ఎక్సర్‌ సైజు వంటిది. ఇందులో ఏ 
విధములైన అభూత కల్ప)నలకు తావు లేదు. బాల్యము నుండి సాధన 
'చేన్తూ వుంకే 18-20 నంవత్త్రరములు దాటిని తరువాత మెదడులో 
నళించు న్యూరాన్‌) యొక్క తీవ్రత తగ్గుతుంది. 


మూలాధార చక్రంలో మనస్సు నిలిపి అం'కే శ్వానను నిలిపి ధ్యానం 
చేస్తూ వుంచే అవాంకారాన్ని నిర్రంచగలుగుతాం. స్వాధిష్టానంలో నిలివితో . 
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M.RI SCANING ద్వారా గుర్తించవచ్చు. ఆనందమయ కోశాన్ని P.E.T 
SCANING ద్వారా గుర్తించవచ్చు. 
శక్తి చాలనం: 
మన ననాతన ధర్మాన్ని వునః (వతిస్తించిన ఆచార్యుడు శంకరాచా 
రుడు. ఆయన కూడా నవాజ నిష్మాను కర్మయోగే ఆయన తీవ్రంగా 
యోగ సాధన చేసేవారు. గాలిని అంతర కుంభకం కొనించి ఆజ్ఞా చక్రాన్ని 
భావిస్తూ దాంట్లో వున్దుటువంటి “వార, “శం? అనెడి బీజాక్షరాలన్ను, 
విశుద్రిలోఉన్నటువంటీ 16 బీజాక్షరాలను అనావాతంలో ఉన్ఫుటువంటి 
12 బీజాక్షరాలను మణీవురంలో ఉన్నటువంటి 10 బీజాకరాలనుు, 
సా 5 'ధిష్టానంలో ఉన్ఫుటువంటి 6 బీజాక్షరాలను, మూలాధారంలో ఉన్న యు 
టువంటి 4 బీజాక్షరాలను, మొత్తం 50 అక్షరాలను గమనిన్తూ లోలోవలే 
చదివేవారు. ఇవికాక మూలబీజూక్షరములు ఎనిమిదింటిని గమనించేవారు. 
చదివిన బీజాక్షర శబ్దమును వారు నాద యోగం ద్వారా వినేవారు. పై 
నుంచి (క్రిందకు (క్రింద నుండి పైకి చక్రాలను గమనిన్తూ బీజూక్షరాలను 
లోలోనే చదవటాన్ని చదివిన వాటిని వినటాన్ని , ఒక శక్తి చాలనం 
అంటారు. అంటి మనసా వాచా కర్ణుణ అంకు ఇచ్చాళక్తే జ్ఞానశక్తి 
. ట్రీయాశక్తి అం టే ఎలక్ట్రాన్‌, ప్రోటాన్స్‌, న్యూటాన్స్‌), వీటికి ఆధారము 
త (బాన్‌. లైఫ్‌టాన్స్‌ అంతే ఆత్మ' ప్రాణం సాక్షీభూతంగా శక్తి 
చాలనాలను గమనిస్తూ ఉంటుంది. అంటే మనం చేసే ప్రాణారాధనకు 
మనమే సాక్షిగా ఉంటాము. 


అనగా మొదట గాలి లోవలికి పీల్చుకుని కుంభించాలి. చక్రాన్ని 
దోర్భించాలి. చక్రములో ఉన్న బీజాక్షరములను చదవాలి. చదివిన వాటీని 
(ఆకరణశుద్దిగా వింటూ వుండాలి ఈ (కియ అంతా మాననీకంగానే 
జరగాలి నీ మనస్సే నీలోకి నయయనిస్తుంది. ఇచ్చాశక్తి జ్ఞాన 
శక్తి (క్రియాశక్తి అంతే ఇదో ఇట్లాగే బానో కుంభకంలో కూడా 
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ఒక రోండు చేయటానికి ముమారు 20 నిలు వడుతుంది. చోనీన తరువాత 


పాకిన్‌ చేయాలి. కనుగుడ్లు భూమధ్యం వైవు తదేకంగా రెప్పవేయకుండా 
చూస్తూ వుండాలి. మొదట ద్యష్టిని భ్రూమధ్యంలో నిలువలేనివారు కళ్ళు) 
మూనుకొౌని కనుగుడ్డను (భూమధ్యం బైవు ఉంచాలి 

ఈ మెదడులోని చైతన భాగాలు Cerebril Cartex నందు 
ఉంటాయి. ఇదో పూర్ణమైన జ్ఞానమునకు ప్రతీక, ఇది మనల్ని జంతువుల 
నుండి వేరు చేస్తుంది. జంతువులలో ఇది సెంపొందలేదు. అనగా వశు 
లక్షణాల నుండీ దైవ లక్షణాలను Cerebril Cartex విడదీన్తుంది. దీని 
నవోయంతో వళువుగా వున్న మానవుడు దైవంగా మారగలడు. దానికి 
నవాజ నిషా_మ కర్ణ యోగ సాధన కలిగివుండాలి. - > 


మూలాధారం, స్వాధిష్థానం సాధన వలన మన లింబిక్‌ నష్టంలో 
క ప్రారంభమవుతుంది. మణివురం సాధన వలన మన మెదడులో 
భాగం ఉత్తేజిత మవుతుంది. అనావాత చక్ర సాధన వలన మన 
న్‌ ఇరుపార్ణ్రూములు ఉత్తేజిత మవుతాయి. విళుద్ది చక్ర సాధన వలన 
భాగం ఉత్తేజిత మవుతుంది. వర్వవసానంగా నడి నౌత్తిలో భాగం 
మవుతుంది. మానవుడు ఈ సాధనను ఐదవ నంవత తము 
డియే ప్రారంభించాలి. దీనిని ప్రవ్లోదుడు కూడా నొక్కి చెప్పాడు 
నాదుడు కూడా ఒక గెవ్ల యోగి. కాని మనం ఇంతవరకు భగవద్య్భ్రుక్తూ 
డుగానౌ వరిగణనం చేస్తూ ఉన్నాము. 16వ నంవత రం నుండి మానవుని 
ఊపరి తిత్తులలోని కణజాలములు నశించటం మొదలు పెడతాయి. 
వర్యవనానంగా బ్రెయిన్‌ లోని న్యూరాన్‌) శక్తి విహీనం కావటం (ప్రారంభ 
మవుతాయి. బ్రెయిన్‌ న్యూరాన్‌ ఇట్లా నశిన్తూ ఉన టు తే మళ్ళీ వాటిని 


నో జీ 


శ 
(౫ 


ఫి tr 
{A 
tx 


1) 


టే 


* 


న ‘ny 


A ft 
౮ La, | 
ef 


sf 


లే 
fx 


- 


జ్‌ 
ళ్‌ 


ఇంకంజదజింజంకం సహజ నిష్భాను కర్మ యోగము విశ్వయోగము 


ఆజ్ఞా సాధన చేయాలి 


మహా క 

వెక్ట్‌ గోదావరి జిలాలో ఒక (బ్రేక్‌ ఇన స్పెక్టరు వున్నా pes ఆయన 
భార్వుకు చర్మ వ్యాధి కలిగింది. ఎన్నో మందులు వాడారు, కొనీ (పయో 
జనం లేక పోయింది. చివరికి వారు ఒక యోగిని శరణు వేడారు. అన్వుడా 
యోగి షోడశాక్షర మవోనుంత్రాన్ని అక్షరానికి లక్ష చొప్పున లోలోన 
చేయవలనీనదిగా చెప్పారు. వారేకృన్ణ హరేకృష్ణ కృక్షకృన్త వారేవారే, 
వారేధామ వారేరామ రామరామ వారేవారే. ఇది మవో మంతం. ఆమె 
ఈ మవోమంత్రాన్ని దీక్షగా లోలోపల చెయ్యటం ప్రారంభించింది. 45 
రోజులలో చర్జు వ్యాధి వూర్తిగా తగ్గిపోయింది, అన్నుడు (బ్రేక్‌ ఇన స్పెక్టరు 
గారు సీ బండకి రిజి(స్రేషన్‌ చేయాలన్నా, నెంబరు ఇవ్వాలన్నా, బండి 
మీద ఈ మవోమంత్రాన్ని రాయిస్తే గాని ఇచ్చేవాడు కొడు. అందునలన 
ఆయన వారేరామ్‌ బేక్‌ ఇనస్వె)క్టరుగా పేరు పొందారు, 


ఇది ఎట్లా సాధ్యమైంది? భూమూలుగా మన శరీరంలో 50 
అక్షరములు ఉన్నవి. నంన్ఫ్ఫ్రుత భాషలో కూడ 50 అక్షరములు ఉన్నవి, 
మన శరీరవోనో వీణకు 50 అక్షరములు 50 మెట్లు వంటివి. ఈ శబ్దాలను 
మననం చేనీనందు వలన మనలో ఉన్న ఓక్కొక్క నాడీ కేంద్రములలో 
ENDOCRINE SYSTEM STIMULATE అవుతుంది. నారేరామ వారే 
రామ రామరామ వారేవారేలో 16 అక్షరాలు ఉన్నాయి. ఈ 16 అక్షరాలను 
మనం మననం చేసేటప్పటికి 4 వర్యాయములు విశుద్ది చక్రం ఉత్తేజిత . 
మవుతుంది. ఎనిమిది పర్యాయములు మణివురం ఉత్తేజిత మవుతుంది. 
4 పర్యాయములు స్వాధిస్టానం అనగా థైరాయిడ్‌ గ్రా గ్రాండ్‌ ఉత్తేజిత మవు 
తుంది. ఎడ్రినల్‌ గ్లాండ్‌ 8 వర్వాయములు ఉత్తేజిత మవుతుంది. 4 
వర్వాయములు సెక్సువల్‌ గ్లాండ్‌ ఉద్దీపీంప బడుతుంది. థైరాయిడ్‌ 
గాంఢ్‌ ఉత్తేజితం అయినందువల్ల బయోలాజికల్‌ క్లాక్‌ నరి అవుతుంది. 
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స ది. ఇదో వద్దతిలో అల్లానో అక్షర్‌ కానీ, 
కాన్స్‌ అమ్ము కానీ అంబా కానీ ఉచ్చురిన్తున్నువ్వుడు మానవుడు 
వేవ్‌ లోకి వెళ్ళి పోతాడు. అన్ని మతాలు కూడా ఒక విషయాన్ని 


సీంవతిక్‌ నర్వ? న్‌ న్నస్టంను, చంద్ర నాడిని ఉత్తేజితం చేస్తాయి. 
నర్భావసానంగా మానవుని మనస్సు) శాంతిస్తుంది. వరమ నుఖాన్ని పొంద 


వః న్నణ తత్త్రవితుర్వురేజ్యమ్‌, 


చ్‌ మ 
ఫత్లోచోవన్వభీమమొ ధియో యోనః వ్రచేదయాత్‌. 
గాయటతీ మంత్రమును విడదీస్తే 6 రకముల శబ్దములు ఉత్త్రన్న 


ములవుతవి మనలోని నాడీ కేంద్రములలోని అక్షరముల నంబఖ్య 50 అయి = 
కన్నది. బీజాక్షరములు 8 ఉన్నవి. గాయత్రీ మంత్రమును ఒక్స_సారి 


{™» 
(| 
ఖ్‌ 
d 
ర్ట 


ళోనల ఉచ్చురెంచ్కి ఉచ్చురించిన దానిని శ్రద్దగా వినాలి. అట్లా విన మై తో 
మన నాడే కేండ్రములన్నీ ఉత్తేజీతములవుతాయి. ఆజ్ఞా చక్రం ఒకసారి 


విశద చక్రం 23 నొర్లు, అనావాతం 2 సారు, మణ్‌వురం 11 సార్లు, 
న్నాధిన్దానం 16 సార్లు, మూలాధారం కి సార్లు ఉత్తేజితములు అవుతని. 


జా ళా 
సూర్య నాడ 24 నార్లు, చంద్రనాడి 37 సార్లు వ్రవమిస్తాయి. నర్శవసా 


నంగా మనలో Awarene55 జ్ఞానము కలుగుతుంది. మనలో వైటల్‌ 
ఫోర్స్‌ నంచరెంచే 61 వ్రదేశాలను మనము యోగ నిద్రలో (ఇది ఒకు 
యోగ కీయ) గుర్తించాలి. అవ్వుడు సాధకుడు తీటావేన్‌లోకి వెళతాడు. 
ఈ గాయలత్‌ మంత్రము ఒక్కసారి మననూంర్తిగా ఉచ ్రరిస్తే మననం 
చోనుకుంచే నినశ్గుందోవాంగా సాధకుడు తీటావేవ్‌లోకి వెళతాడు. అంతే 
కలలలో కూడిన నిద్రలోకి వెళతాడు. కారీ జాగ ఏ)తంగానే ఉంటాడు. 
అనేక మంది గవ్వ శా స్ర్రుజ్ఞాలు ఈ తీటావేన్‌లోనే నమాజానికి 
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భివ నాగరాన్ని అంజు చావు వుట్టుకలను జయించగలిగే యాగాని ట్ర అంతే 
విశ్త్శాయోగాన్ని పొందగలుగుతాము. 


శ 
కుండలిని: 
కుండలిని అనో శబ్దాన్ని నరిగ్గా విడదీస్తే 8 శబ్దాలు వస్తాయి. వీనిలో 
నాలుగు శబ్దాలు విశుద్ది చక్రాన్ని ఉత్తేజితం చేస్తాయి. అనావాత చక్రాన్ని 5 


పర్‌ శరం డ్‌ల్తేజీ తం చేస్తుంది. మణ్‌వుర చక్రాన్ని రెండు శబ్దాలు ఉత్తేజీతం 
చేసాయి. స్యా?ధిశ్ఞాన న్‌ చక్రాన్ని టం. ఓక్‌ శబ్దం ఉత్తేజితం చేస్తుంది. వర్వవనానంగా 
బెయిన్‌ ముందర భాగ లో నాలుగు వర్వాయములు, ఒకసారి చెంపోరల్‌ 


లోబ్‌ శ వర్యాయములు ఆక్యూనీటల్‌ లోబ్‌ ఉత్తేజిత మవుతుంది. 
ముషలిగుంట ఒకసారి ఉత్తేజిత మవుతుంది. ఒక్కసారి కుండలినీ అని 
మననం చేస్తే, ఉచ్చరిస్తే మన శరీరంలో ఇంత మార్పు) జరుగుతుంది. 
న మన మాళత్ళదోేవతకు, జగజ్జననికి ప్రతీకగా కుండలినీ శక్తిని 
మవార్తులు గుర్తించారు. నీంవతిక్‌ నర్వ్‌ అనగా నూర్భ నాడి మూడు 
పర్వాయములు ఉత్తేజిత నువుతుంది. సారా నీంవతిక్‌ ఐదు వద్వాయ 
ములు ఉత్తేజిత మవుతుంది. తీటా వేవ్‌. మూడు వర్యాయములు కల్లు 
తుంది. బీటా వేవ్‌ 2సార్లు వస్తుంది. కుండలినీ అని మనో వాక్కాయ 
కోరల చేత మనన్ఫూర్తిగా ఉచ్చరించి నముతో ఇంతటి చర్చ మనలో 
జరుగుతుంది. కుండలినీ శక్తి మన శరీరమంతటా వ్యాపించి ఏదో ఒక 


వప్రదశంలో ఎప్పుడూ వని చేస్తూనే వుంటుంది. దానిని ఈ యోగ సాధన 
రా శరర మంతటా జాగృతం చేనుకుని మానవుడు వరివూర్లమైన 


రూకుంటాడు. 

ఈ ప్రపంచంలో అన్నిటీకి అంత మొకటి ఉన్నది. కానీ అంతం 
లేనిది, మృత్యువు రానిది, నిత్యమైనది మానవుని మేధన్సు మా(మే. 
ఈ మేధస్సు ప్రతి వ్యక్తి యందు వున్నది. దానిని వినియోగించటం నవాజ' 
నిమ్హామ కర్మ యోగం వలన నాధ్యా మవుతుంది. 


జంకంకంకింకంకిం సహజ నిష్మాను కర్మ యోగము విశ యోగము 


ఎవరు రక్తము లోని అతి తక్కువ గ్రూకోజ్‌ ను (ప్రాబ్తమ సొల్పు చేయడానికి 
వినియోగిస్తారో వారే తెలివైన వారని నిర్తయిస్తారు. దీన్నే తీటా పీతి అని 
అంబూరు. మెదడులో తీటా వేద్‌ మనిషి నిద్రపోతున్నువ్లుడే వుడు 
తుంది. ఆ తీటా వేన్‌ను జాగృతావస్హలో పొందటమే జ్ఞాని లవణము. 
యోగి అగుటకు తార్శాణము. ఎప్పుడైతే మానవుడు నాద బిందు 
యోగంలో నాదాన్ని వింటూ వుంటాడో అతడే నిజమైన యోగి. ఇతడు 
అన్ని వనులు చేస్తూ వుంటాడు. ప్రపంచంలోని అన్ని బాధలను తన 
బాధలుగా భానిన్తూ వుంటాడు. అందరి నమన్యులను తన నమన్వగా 
భావిన్తూ వుంటాడు. కాని ఎప్పుడు బిందు నాదాన్ని వింటూ వుంటాడు. . 
నమన్యలన్దంటిని కణంలో వరిష్కరిన్తూ వుంటాడు. ఇంత మానసీక 
(శ్రమచేస్తూ వున్నవుటీకి అతి తక్కువ గ్రూకోజ్‌ ను మెదడులో న్వీకరిన్తూ 
వుంటాడు. మెదడులో తీటా వేవ్‌ ఎవ్వుడూ కలిగి వుంటూ జా(గదవ 
నలో ఉంటూ ఉంటాడు. ఇదియే యోగి లక్షణం. 


Tuning of the’ రగ౧౭|౧ is inteligency అనగా (బెయిన్‌ను, 
ప్రీమ్‌లేట్‌ చేనుకుని యాక్టివ్‌గా వుంచుకోవటమే ఇంటలిజెన్నీ) అనబడు 
తుంది. మనము నమన్యల నుండి నారినోక్తూడదు. ఆ నమన్యలను మన 
జ్ఞాన ఖడ్గంతో ఎదిరించాలి మానవునికి. వచ్చే) కష్టాలు నుఖాలు యాక్షర్‌ 
రియాక్షన్‌ ప్రీన్సిపల్‌ వలన వస్తాయి. దీనికి మనం భయవడరాదు. 
ఉబ్బిపోరాదు. అదో నిజమైన యోగము అని కృష్ణుడు చెప్తాడు. 


జామ గీ 


ఒక్క నదివేల మంది యోగులను తయారు చేయ గర్గినకు తో 
వొరు ఈ ప్రవంచంలో ఉన్న వారినందరినీ జ్ఞానులుగా మార్గ్శ)గలుగుతారు 
అని మహేష్‌ యోగి చెప్పారు. బుద్దుడు, తీర్లంకరుడు ఇందులకే 
శ. తం చేసారు. మన్మాద్‌ ప్రవక్త, ఏనుక్రీన్తు ఈ కోనలోని వారే. 
శో లారి వయత్సాలు నఫలీక్తృుతం కాలేదు. 


జంజంకంతంకంకం సహజ నిమ్మామ కర్మ యోగము విశ ప్రయోగము 


ఇంద్రియ వ్యాపారంతో గడిపానని చింతించి ఈ నవాజు నిష్బాము కర్మ 
యోగాన్ని తుదైనా ఆచరించి నవాస్రారం లోగల వరమాత్మ తత్వాన్ని 
చేరుకేోటానికి దయత్శం చేస్తుంది. దాన్ని ఎగళ్వాన అని అంటారు. 
కానీ మధ్యలోనే కఫవాత విత్తాలు అడ్డువదీ ప్రాణం నవాస్రారమును 
చేరుకోలేక కళ్ళ) గుండా ముక్కు గుండా చెవుల గుండా నోటిగుండా 
బయటకు పోతుంది. మన జీవితంలో కూడా మనకు తెలియకుండానే 
నవాజు నిష్చామ కర్మ యోగాన్ని గాఢ నిద్రలో అవ్వుడవ్వ్నుడు చేస్తూనో 
ఉంటాము. గురక సెడుతుంటాము. నరమాత్మ సొమీవ్యంలో నివాన 
ముంటాము. ఆ ఉవవానం వలన మనం వును శక్తీనంతులమై మన దైనందిన 
కార్యక్రమములను ఉత్సావాొంగా చేనుకొనగలుగుతాము ఈ నవాజు 
నిష్టామ కర్మ యోగాన్ని, విశ్వ యోగాన్ని 11 అంచెలుగా సాధకుడు 
గురువు వద్ద అభ్యసించాలి. మనలోని 11 (పాణములు ఈ 11 అంచెల 
సాధన వలన వీకమై ఆత్మను పరమాత్మతో సంధానం చేస్తాయి. ఇపుడు 
ఇక్కడ చెప్పేనది ఈ యోగాన్ని వరిచయం చేయటం మాత్రమే. గురువు 
నహాయ నవాకారాలతో దీన్ని అభ్యనీంచి అంచలంచెలుగా నీద్దింపచేనుకో 
వాలి. “గూ శబ్దానికి చీకటి అని అర్దం. “రూ శబ్దానికి వెలుగు చూపించేదని 
అక్రము. అజ్ఞాన అంధకొరాని ) పటానంచలు చేసీ వెలుగును చూసే వాడో 
గురువు. ఈ అంతర్మధనం నలన మన శరీరంలో విద్యుత్‌ ఉత్పన్న 
మవుతుంది. క్షీర సాగర మధనంలో అమృతం ఉత్సన్నమయినట్లు మనలో 
ఉజనం వుట్టి పాణానికి ఆనోరమై (ప్రాణము శక్తినంతమవుతుంది. సాధన 
చేన్తూ చేస్తూ వుండగా లోపలే ఒకచోట (ప్రాణ వాయువు నిలచి పోతుంది. 
ప్రాణ వాయువును వృాదయంలో గాని కంఠం లోగాని భూమధ్యంలో 
౫ చిందువులోగాని నిలవటం అనేక నిద్దులను సాధకునికి కలుగజేస్తుంది. . 
"కౌరం లో నిలున గలిగినమ్రై తో జీవన్ముక్తి లభిస్తుంది. 


మొదట మణీవురం నుంచి ఆజక్ఞనరకు గాలిని లోలోనే నీల్టుకొని 


తకంజింజింతంతింకం సహజ నిమ్మాము కర్మ యోగము విశ యోగము 
నానక్‌, వీనూశీన్తు మొదలగు వారు కూడా ఇలాంటి యోగాని ఏ) సాధన 
చేసారు. మవో యోగులంతా ఈలాటి కర్ళ నో ఆధారం చేసుకుని విశ యా 
నవ కళ్యాణానికి వ్రయత్సం చేస్తూనే వున్నారు. 20వ శతాబ్ద ఆరంభంలో 
రాబోయే మారణ యుద్దంలో (మూడవ ప్రవంచ యుద్దం), ప్రకృతి ' 
ఉత్సాతాల నుండి నాళనం కాకుండా ఈ యోగమే మనల్ని కాపాడుతుంది. 
అందువలన ఈ యోగాని 2) అభ్య సఫసీంచటానిక్తి అందరూ వయతి పంచాలి, 

ఈ నవజ నిమ్రైమ కర్ణ యోగాని ట్ర అభ్యానీంచి సాధన చేయటా 
నికీ మానవుడు కనీనమైన అర్హత కలిగి వుండాలి. మూననీక్త శారీరక 
ఆరోగ్యవంతునికి సాధన వలన ఈ జన్మ లోనో ఆత్మ సాక్షాత్మారాన్సి 
పొందగలుగుతాడు. అతను గక్రనుక్రనునుంగా అధ్యాత్మిక ఉన్న గతిని 
పొందుతూ ఈ యోగంలోనే 11 సాధనలను వూర్తి చేయగలుగుతాదు. 
అతనికి (బ్రహ్మానంద ప్రాప్తి నమద్భుష్టి, నర్వాత్ము భానం (పాప్తస్తాయి. 
సహజ నిష్కామ కర్మ యోగము చేసే విధానము: 


తెల్లవారు జామున మూడున్నర గంటలకు నిద్రమే 

ల్మాంచి కాలకృత్యములు తీర్చుకొని షుమారుగా 

4 గంటలకు యోగం చేయటం (ప్రారంభించాలి. 

మొదట ఉత్తర ముఖంగా గాని తూర్పు) ముఖంగా 

గాల నూర్భ నమన్మారముల్సు వవన ముక్తానన 

ములు చేయాలి. 10 2. 


herd 
3 


2. మూడు గుక్కలు మంచి నీరు త్రాగాలి. నాడీ 
భోధన పాణాయామం చేయాలి. 10 2. 


ఇజంతింకంక౦కంకిం సహజ నిషా కర్మ యోగము విశ యోగము 


9 చక్రాల వద్ద అంతర్‌ కుంభకం, బావా కుంభకం 
చేయాలి. 15 ని, 
10. మూడు గుక్కలు మంచి నిరు త్రాగాలి. ధ్యానం 
చేయాలి. సాధకుడు కూరో)లేకపోతో కుడి వైవు 
' వత్తిగిలి పడుకొని ధ్యానం చేయాలి. నీకు నచ్చిన 
ధ్యానాన్ని చేయవచ్చు. కూర్చోని చోస్తేనే మంచిది. 3౪ ని 
11. నాద యోగము చేయాలి. నీద్దానంనంలో కూర్చొని 
2 చెవులను చూవుడు (వేళ్ళతో బంధించాలి. 
(పొణం ర్‌ (వణవాన్సి కుడి చెని గుండా నొవధా 
నంగా వింటూ వుండాలి, ః 15 2, 
పెన చెవ్ఫీన నమయంలో నగం చేనీనా చాలు. నూర్యాస్తమయం 
తరువాత పై చెన్సీన క్రమంలో నగం చేస్తే నరిపోతుంది. ధ్యానం మ్లా(త్రం 
15 నిమిషములు చేయాలి. ఓవీక వుంచే ఇంకా చేయవచ్చు). 
విశ్వయోగం: 
నత్వము, శీలము, నవిత్రత, నమైక్ళతలు మానవుని యొక్క. దివ్వ 
సౌధానికి వునాదులు. ఆనోర వివోరాలలో నియమం పాటిస్తూ యూనివ 
ర్భిల్‌ రూల్‌ కు అనుగుణంగా మన వ్యక్తిగతమైన రూల్ఫ్‌ను రెగ్యులేష 
న్సను ఏర్పురుచుకొని దేహాన్ని దేవాలయంగా భావన చేసుకుంటూ 
వృాదయాన్ని దైవ ఫీఠంగా భావన చేనుకుంటూ వనిత్ర జీవితాన్ని 
గడువుకోవాలి. జీవితంలో వురోగమించటూనికి 5 సోపానాలను అధిగమిం... 
చాలి. 7. Self confidence ఆత్మ విశ్వానం, 2. Self diCIplene 
ఆత్య ౫, 3. Self control ఆత్మ ని(గాం, 4. Self satisfaction, 
ఆత్య సంతృప్త. 5. Self ౧92/92/00౧ ఆత్మ సాక్షాత్కారము. Self 
dignity నంపాదించుకుని 568/ 8207౧08 చేస్తాడు. ఇక నేను అనేది మిగ 
లదు. ప్రతిది నేనే అవుతాడు. అంతటా 1” నే చూస్తాడు. మనలో ఉన్న 


4. 


*ఇ౦తి౦ంకంకంకంక౦ సహజ నిష్మాను కర్మ యాగము నిశ గయోగము 


నిశ్చ వాదయ న్నందనతో కలవటమే విళ్ళుయాగమనబడుతుంది. అంకే 
శ్వానను సాధన ద్వారా నిశ్చలం చేనుకుని ఆత్మ సాొక్షాత్సారం పొంది 
ఆ ఆత్మను వరమాత్ము అంశతో జోడించి విశ్వాత్మతో సంబంధం 
కల్లివుండటం అన్న మాట. దీన్నే యోగమంటూరు. 

నంకల) సెద్ది ఒక యోగం వలననే సంభవం అవుతుంది. (క్రమగక్ర 
మంగా మాననీక శక్తిని పెంచుకుంటూ పోవటమే యోగము. అంతే 
(ప్రాణశక్తి పెంచుకోటం అన మాట. మనం తినే ఆహారం శరీరానికి 
వూత్రమే శక్తినిస్తుంది. కానీ ప్రాణం శక్తవంతం కావటానికి ఆవోరాన్సి స 
మనం లోలోపలే తయారుచేసుకోవాలి. అది వాయు మధనం ద్యారా 
ఉత్పత్తి అయ్యే “అశనము”. వాయు మధనం చేసీనకై తే మన ప్రాణం 
శక్తినంతమవుతుంది. మన మనన్సు)ని విశ్వ మనన్ను)తో అను నంధానం 
చేనుకోనటమే యోగము. అదో నిశ్వయోగము. 

కావున మనల్ని మనం క్రమ శిక్షణలో పెట్టుకోవాలి. అదో 58/ 
dicipline. దీని ద్వారా ఆత్మ నిగ్రహం సాధించగల్లుతాము. మన చుట్టూ 
వాతావరణం అస్తవ్యన్తంగా వున్నవ్న)టిక్తి వరిస్టితులు వతికూలంగా వున్న నే 
వ్త్రటికి మనం విశ FS ఆత్మతో నంబంధిం క్రోల్ల నమూధి నతని జాగృతావస్హ్ర 
త్‌ పొందగల్లుతాము. కేవలం వళ్ళు) మూనుక్ర్షుని నమాధిలో ఉండ 
కుండా ఈ నమాజంలో నివనీన్తూ, నంచరిన్తూ వ్యవవారిన్తూ ఉన్నవ) 
టేకీ నీ విద్యుక్త ధర్మాన్ని నిర్వర్తినూ (ప్రాణకర్మ) ఎల్లన్వుడూ నిశ్చల 
మైన నమాధి న్టితిలోనే ఉండగల్లుతావు. అంజే కేవలం సాక్షీ రూపంగా 
మన గల్లుతొవు. దిన్ని ఆత్మ నిగ్రవాం అంటారు. ఎవ్వుడైతే ఆత్మ నిగ్రవాం 
కలిగిందో ఆత్మ సొత్షాజా_ రం కల్లినళ్లా భావించాలి. ఇక నీకు కోరికలు 
అంటూ వుండవు, అన్న లభ్యమైన వ్యక్తి ఇది కావాలి, అది కావాలి అని 
కోరడు. అన్నింటికంటే ఉన్నతమైన విశ్వాత్మను పొందిన వ్యక్తికి కోరిక 
లంటూ మిగలవు. ఏదో ఒక కోరిక వుంటే ఆత్మ సా౯ తారం పొందనొ్లే 


ఇంతంత ంకంకంకం సహజ నిష్మాను కర్మ యోగము విశ యోగమ 


12 నంవత్స)రముల వర్యంతము తీన సాధన చేస్తే విమ్ష్యగ్రంధి విడిపోతుంది 
మనల్ని మనం తెలునుకుంటాము. ఈ విశ్వం మీద మన వ్రాదయంల్‌ 
నిస్వార్దమైన (పేమ వుదుతుంది. అందరూ నీవాడే అవుతారు. తరువాథ 
బ్రవ్మా(గ9భి విడవడటూనికి ఈ నంవత ( )రములు వడుతుంది. రంద్రం 
విడివడటానికి ౩ నంవత్త్రరములు వడుతుంది. అనగా 21 నంవత స )రాల 
తీవ్రమైన నవాజ నిష్భామ కర్మ యోగ సాధన చేయాలి. ఇందుక 
తార్భాణంగా నేడు విళ్వయోగి విశ్వంజీ మనకు దర్భనం ఇస్తున్నారు. 
మొదట నీకు నరివూర్లమైన జ్ఞానం లభిస్తుంది. తరువాత వరమాత్మను 
నీవు చేరుకునే క్రియను నీవు చేస్తావు. వరమాత్మ నీవు ఒకటో అవుతారు. 
ఇదియే (బ్రహ్మా విష్ణు మ సేశ్వడుల రూవములకు భావము, నరన్వతి, లక్షీ 
పాొర్గతులకు భావము. (శ్రీ/ దత్తాత్రేయ న్వడూవం నీవే అవుతావు. నీవు 
ఈ తత్వాన్ని దత్తం చేనుకుని. దత్తాత్రేయుడిని కావాలి. ఇదియే -విశ్వ 
aro. 

అనారోగ్య వంతులు. మనన్సు) వికలంగా వున్నవారు, కోరికలతో 
చిక్కువడన్న వారు మరణమును తలచుకొని భయపడేవారు కూడా ఈ 
యోగాన్ని సాధన చేయవచ్చు. వీరికి మొదట శారీరక మాననీక ఆలో 
గ్భాము నద్దిస్తుంది. మనస్సులో గల మంచి కోరికలు నెరవేరుతాయి. 
(శ్రీ/లజ్మీ ఆగమనం కూడా వారికి లభిస్తుంది. ఈ సద్దులను పొంది సాధన 
విరముంచ రాదు. సాధన చేస్తూనో పోవాలి. సాధన చేస్తూ మరణం 
సంభవించిన మరు జన్మలో యోగం చేసే కుటుంబంలో జన్మిస్తాడు. 
మరలా అక్కడ నుండి సాధన కొనసాగిస్తాడు. తుదకు వరమాత్మ 
సొతాత్సా_రాన్లి ఓ) పొందగలుగుతాడు. 

సాధన చేస్తూ వుంటే దుర్గుణములు ఒకటి తరువాత ఒకటి నీలో 
నద్రాణమైసోతాయి. దివ్యా గుణములు క్రమక్రమంగా నీలో జాగ తం 
అవుతాయి. మొదట నీ మనస్సు) కలుష రహితమై వరిశుద్రమవుతుంది. 
ఎక్కడ లేని ధైర్యం నీకు వన్తుంది. వూనికతో వట్టుదలతో నీ విద్యుక్త 


(G10) 22౫౮౫౦౫౦౫౦౫౦ సహజ నిష్కామ కర్మ యోగము విశ్వయోగము 


కి నవాబు ర కర్మ యోగమే చక్కటి మూర్గం, అదో 


దేనికి నవ 
రాజయారం. బయటకు వ్యద్దంగా పోవుచున్న శ్వానలను లోనకు (తిన్న) 
సాధన ee మన అందరి యొక్క ధర్మము. దీనివలన (ప్రాణోళ్షల 


' నంవన) మవుతుంది. పూజల వలన, వ్రతముల వలన, ఆరాధనళ 
యాగాదుల వలన నత్కార్యముల వలన కొంతవరకే మన" 
వగతిని సాధించగలము. కానీ ఈ యోగ సాధన మనల్ని నురక్షీతంగా 
గయ్యానికి టి క. మనం ee నుండి బయలు దోరి వచా యు 


అందులకు మొదట మనం వ్రఢథ్నీ తత్వాన్ని, జల న 
అధిగమించి లోనికి వయనం చేయాలి. అంటే ఈ న్టూల 


రు న యు 
శరీర న! ఈ శరీరం నేనో అనుకోటాన్ని అధిగమించాలి. మన 
వస్తువులలో ఈ శరీరం కూడా ఒకటే. దీనికీ ఎంత కష్టం కలిగినా మనక్‌ 


వడకుండా వూరడటుం నేర్చుకోవాలి. నుఖాలకు నరనశులం కాఠకూ 
దు యోగి తన విద్యుక్త ధర్మాన్ని ఆచరిస్తూ దాని కొరకు ఈ శరీరాన్ని 


వానే ఇహ. wr ో 


ఓక్‌ వ. వినియోగించు కోగలుగుతాడు. ఇంతవరకు చెప్పంది 
హాల శరీర భావన గురించి. నూష్మా శరీరాన్ని కూడా నీవు అధిగమించాలి. . 


ఆంతే చంచః శాన, నీ మనను ౧ అనావాతం లో. “వుంటుంది. 

తనతో వున్న ఆత్మను తెలును కోలేక పోతుంది. మనన్వు)లోని వివిధ 
ఆలోచనలను కోరికలను, కామ (క్రోధాది దుర్గుణాలను నీవు వదిలించు 
కోవాలి. తువకు కారణ శరీరాన్ని కూడా అధిగమించి నీలోకి నీ వయన్వు 
చేయాలి. అనగా విశుద్దిని ఆజ్ఞా చక్రాన్ని కూడా అధిగమించాలి. కారణ 
శరీర మంటే అనేక జన్మల నుండ నీవు వెంట నం(గహించి తెచ్చుకున్న 
పొన వుణగముల్ము నంన్మారములు మొదలగునవి. అంతే నీ వాననాభా 
వాన్ని కూడా నీనుండి వేరు చేయ గలగాలి. ఈ మూడు శరీరాల లోనల 
బిందువు వున్నది. బిందువు అనగా నేను? అనో భావన తుదకు దీనిని 
కూడా అధిగమించి నవాస్రారంలో విరాజిల్లి యున్న) వరమూత్య 


రో సహజ నిమ్మామ కర్మ యోగము విశ (యోగము 


“ అవేశం ఉండదు. కేవలం నాధన వుంటుంది. శ్‌ (వజ్రాత్త ACG 


a De ల 

ల మ ర న్‌ 

కలుగుతుంది. తుదకు నిళ్వలత్వం లభిస్తుంది. చంచలత్వమే జీవనము. 
కత మే శివం. యోగి అయిన వాడు ఈ వ్రవంచం లోనే వివారిన్తూ 


Ce Ry 
ఫి 


శ్‌ 
విధ్యుస్త ఫార్మా లను కర్య లను ఆచరిన్తూ వాటిని అంటకుండా సొజ్షీగా 

ండ గలుగుతాడు. నాటకంలో నటుడీలాగా తన వేషాన్ని ఈ లోకంలో 
చేసుకుంటూ పోతాడు. కొని ఆ వేషంలో లీనం కొడు. దీనినే నివ్రూము 


కనా అని అంటారు. (శ్రీ/కష్ణుడు యోగివి కమ్మ ని అర్హునుడ్చి అందులకే 


గం ues యున వాడు, వరనూత్శతో ఆత్మను అనునం 
ఛానం చేసీ తాను లయమై పోతాడు. తానే పరమాత్మ అని తెౌలును 
కుంటాడు... అందువలన వాని పహాదయం నిండా విశ్వ (పేమ నిండ 
ఐటుూంది. తన వారూ వరాయి వారూ అని ఎన్నటికి భావించడు. 

లాన్‌ పార్ట ల్‌ వలే నిశ లంగా వుంటాడు. వానిలో గుండా విశ స్‌? 
) వవపొన్తూనే వుంటుంది. యోగికి భగవంతునికి ఎటువంటి తేడా 
రూ సాక్షిరూవులే. అంటే ఎటువంటి నరిస్టితులలో వున్నా 
స్తున్నా ఆ పరమాత్మతో యోగం కలిగి యున్న వాడే యోగి. 
౩ అన్న వదలి పెట్టి అరణ్యాలకు పోవలనీన వనిలేదు. ఈ 
నంసారంలోనే వుంటూ' దానికి అంటకుండా సాక్షీ రూవంగా' జీవిన్తూ 
వరమాత్యతో శాశ్వతమైన నంబంధం కలిగి వుంటాడు. 


రః ఖ్‌ నై 


పొణానికి ఆధారం మన వాదయ న్న)ందను అది ఆగి పోతో (పాణం 
భంచి నోతుంది. సాదయ నృందనకి కారణం ఆత్మ ఈ దోనాంలో 
ండోటమే. ఎట్లాగయితే జీవునికి వృాదయ నృందన ఉన్నదో అట్లాగే 


A ber 
a గ [1 


॥ 


నిశ్వాత్యకు కూడా దివ్వ నృృందన డన ది. వ్యక్తికి మనను) 
వున ట్రై అనంతకోటి (బవ్మ్నో ండములలో లోవలా బయటా వ్వొవించి 
వున్న వరమాత్మకు కూడా నంకల్ప మనో మనను) ఉన (ది. 


జంతంకంకంక౦కం సహజ నిమ్మామ కర్మ యాగము విశ ప్రయోగము 


మిగులుతుంది. దాన్నికూడా వేడి చేనుకుంటూ.పోతో శూన్యం నిళ్ళలత్త$ం 
వరమాత్మ తత్వం మిగిలి పోతుంది. అట్టాగే మనలో సాల న్టితి నుండి 
శూన్య స్టీతికి వయనించాలం టే మనం వేడిని వుల్టుంచు కుంటూ లోవలిక్షి 
ప్రయాణం చేయాలి. వేడిని తగ్గించు కుంటూ పోతే న్టూలత్వం లోనికి 
వస్తాము. వేడిని పెంచుకుంటూ పోతే నిశ్ళలత్వా?నికి వస్తాము. అందులకే 
మవార్ణులు తపోగి 3 జపాగి జ్ఞానాగ్ని, ధ్యానాగ్సి, యోగాగి ప) అని 
మానవులకు ఉవ్యోధించారు. మనం సాధన చేస్తూ వంచ భూతాలి ) 
అధిగమిస్తే వరమాత్ము యొక్క దివ్య నంకల్పశక్తి వస్తుంది. యోగశక్తిరి 
పొందాలంమే దాని 1) భరించేటువంటి శారీరక శక్తిని వటిష్టం చేనుకోవాలి. 
వాళ యోగం ద్వారా మన శరీరాన్ని వజతుల్బం చేయవచ్చు. (శ్రీ) 
దత్తాత్రేయుడు (క్రీ) ఆంజనేయుడు మొదట వజ శరీర్శులైరారు. మన 


నత్యం ద్వారా వాక్కు పై నియంత్రణ కలిగి వుంటే వాక్‌ శుద్ది కలుతుంది. 
శునన్స్భుని వవిత్రం, శక్తి వంతం చేసీ దాని నంచారాన్ని నిలవ గల్గినళై తే 


నంకల్పు నీద్ది కల్గుతుంది. నీలోకి నీ వయనం అంతే కేవలం మనో 
సంబంధమైన ప్రయాణం మాత్రమే. నీ మనస్సుని లయం చేసుకోవటమే. 


అంతే శా న యొక్క చంచలత్వాన్ని నిలిపి వేయాలి, నంకల్పం ఎక్కడైతే 
పుడుతుందో ఆ (పదోశానికి ప్రయాణం చేయాలి. నంకల్ప)ం వృచయంలో 
వుడుతుంది ఆ నంకల్పాన్ని మస్తీషము అమలు సరచటానికి (వేరివీ 
అది. వన్నాముక గుండా నరములు అమలు వరుస్తాయి. ఇవే వచ్చా ఛక్తి 
గాన శక్తీ క్రీయాశక్తి అనబడుతాయి. మొదట నీలోకి నీవు వయినించి 
పసాచయాన్ని చేరుకోవాలి. ఆత్మ దర్భనం చేనుకొని నీలోవున్న (పక్ష త 
కప నవోయంతో వరమాత్మును చేరుకోవాలి. నంకల్పుం వుక్లే చోటులో 
న్‌ ఉంక్ట్షల్రా న్ను లయం చేయటానికి నివు సంకలి)ంచాలి. ఇదియే నవాజు 
నకును కోరి యోగము. దీనిని మనము నిత్యము సాధన చేయాలి. ఇదియే 


కోన స్య" Wen 
జక సరాలు ైరోలలాం 


జంతంతంతింతింతిం సహజ నిమ్మామ కర్మ యోగము విశ సయోగము 


అభ్యనీంచడానికి సాధన చేయటానికి అతనికి నమయం దొరకదు. బమ్మో 
నందాన్ని ప్రసాదించే యోగాన్ని అల్సృములైన నుఖముల కోనం నేటి 
మానవుడు విస్మ రిన్తున్నాడు. మూనవ నమాజంలో జ్ఞానుల నంఖ్య తరిగి 
పోతున్నది. అజ్ఞానుల నంఖ్య పెరిగి పోతున్నది. ఈ మూరును మనము 
అరికట్ట లేము, 

బీవిత రంగంలో పూర్తిగా మునిగి పోయి నమయం లేని సాధకులు 

నీనం మూనసీక శారీరక ఆరోగ్యం కల్గి వుండటానికి జీవితంలో నులభంగా 

ఆచరించే యోగాన్ని అందిన్తున్నాము. వ్వక్తి సాధ్యమైనంత వరకు నరిళు 
(్రంగొ ఉంటూ వుండాలి. వరిశుభమైన ఆలోచనలు చేస్తూ ఉండాలి. 
ఎవ్వడూ నువాననలతో దేవోన్ని నింవుకోవాలి. నీటుగా (్రన్‌ చేనుకో 
వాలి. గడ్డం చేనుకొని, నీటుగా తలదువ్వుకొని వరిశుభ్రంగా ఉండటానికి 
(ప్రయత్వం చేయాలి. నువానన కొరకు అరగదీనీన చందనాన్ని, వునుగు 
జవ్వాది మొదలగు ప్రకృతి సీద్దములైన వాటిని శరీరానికి వూనుకుంటూ * 
వుండాలి. నోటీని చందన తాంబూలాదులతో నువాననగా ఉంచుకోవాలి. 
దీన్ని మితంగా, హితంగా ఆచరించాలి. అంతర్‌ వవిత్రతన్తూ బావ్యూ 
వవి(త్రతనూ కల్లించుకోవటానికి ప్రయత్నించాలి. తనలో ఎటువంటి చెడు 
వానన రాకుండా జూగత్త పదుతూ ఉండాలి. ఇట్లా ఉన్నందువలన 
వానిలోని మూలాధార చక్రము (నాడీ కేంద్రము) ఉద్దీపీంప బడుతుంది. 

తీనుకునే ఆవోరమును, తేలికగా రుచికరంగా తీనుకోవాలి. ఎట్లా 
గాకు ఫలావోరం చేసేటవ్వుడు దానికి నేతిని తగు మాత్రం జోడించి 
తీనుకోవాలి. ఆవోరాన్సి మితంగా, పొతంగా తీనుకోవాలి. ఆహారాన్ని 
ఢశ్యాబద్దంగా ఆర్లించిన ధనంతో నముపార్హించి భుజించాలి. ఇట్లా ఆవోరం 
హా నంటూ వుంటే వానిలో స్వాధిస్టాన చక్రం ఉత్తేజితమవుతుంది. 


సాధ్యమైనంత వరకు కనిపించే వస్తువులలో అందాన్నే చూడటానికి 
(సయత్స్శించాలి. వికృతమైన వాటిని చూడరాదు. ౧౦5౪6 


ఇంకంకంకంతంకం సహజ నిమ్మాను కర్మ యోగము విశ Se a 


చిత్తము బుద్ది మనస్సు, ae చైతన్యము జాగ తో 
ల. వర్యవసానంగా మనము మానసీకో శారీరక ఆరోగ్యాన్ని) ఎంద 
బనంచంగా నుఖంగా శాంతిగా బీవింవ గల్లుతాము, గ 


(వవంచంలోని గొపు ఆధునిక తత్స వేత్త త్త జిడ్డు కృవ్రమూర్తె జీవితమే 
ఇందుకు తార్చాణము. ఆయన ఎప్పుడూ సాధ్యమైనంత వరకు పరిశు 
(భ్రంగా వుండేవాడు. ఆయన రుచికరములైన తేలిక అయిన వదాద్రములను 
మా(తమే భుజించే వాదు. రోజూ ఒక గంటు (వక్సతి నౌందర్శ(మును 
తిలకిస్తూ ఉండేవాడు. రోజూ వా దయం వివ) లాల 
వృాదయం విస్త) మాట్లాడని మరుక్షణం మరణీన్తానని హ్‌ వాదు, 
ఆయనకు మరణ మానన్ను మైనవుడు డాక్టర్లు మాట్లాడవద్దని మూట్లూ 
డితే నీవు మరణించడం జరుగుతుందని చెప్పారు. వాదయం నివ్వ 
' మాట్లాడక పోతే ఆ క్షణంలోనే మరణం నంభవిన్తుందని క ')వమూ ర్తి గారు 
చెప్పారు. రోజూ కొంతసేవు Music పెట్టుకొని వింటూ వుంటాడు, 
T.V. లో మంచి ప్రోగ్రాంలు చూస్తూ వుంటాడు. లేదా వోన్య భరిత చిత్రము 
“లను చూస్తూ వుంటాడు. ఆయన ఇట్టా తన నిజ జీవితంలో ఈ ఐదింటిని 
నమంగా ఆచరిస్తూ వచ్చాడు. అదో ఆయన మనో జ్ఞాని అవటానికి 
తోడుడ్లాయి. ఆయన్ని ఎవరూ మీరు ఏమి సాధన చేస్తున్నా ద్ర రని అడిగితే, 
నేమ ఎటువంటి సాధన చేయటం లేదని నమూభానం చెసే స్తేవాడు. జ 
జీవితంలోని (ప్రవర్తన వలన తన నాడీ కేంద్రములను ఉత్తేజీతం చేసుకుని. 
నువోజ్ఞానిగా తాత్సికుడుగా పేరు పొందాడు. 

నమయం కలవారు నవాజ నిష్భామ కర్మ యోగాన్ని ఆచరించి 
ఆత్మసాక్షాత్కారాన్ని పొంది అవార్షిళములు విశ్వాత్మతో సంబంధం 
పెట్టుకొని తమ జీవితాన్ని ధన్యం చేనుకుని ఇతరుల జీవితాల్ని కూడా. 
ధ్యానం చేయగలరు. నమయం లేనివారు కనీనం పైన చెన్పుబడిన రీతిలో ' 
తమ జీవితాలను మలచు కొని ఆరోగ్యంగా ఆనందంగా - ఉండగలరు. 
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ఫనరాశిని వంచుకోటం మొదలు పెట్టూరు. వారికి ఆకలి అవటం మొదలు: 
సపెల్లోంది. ఆవోరము తేవలనిందిగా ఇద్దరిని దగ్గిరలో ఉన్న (గ్రామానికి 
పంపారు. వారిలో ఆకాంక్ష వుటింది. నలుగురైతే నాలుగు భాగాలు, ఇద్దరు 
సోతో మన మిద్దరమూ రెండు భాగాలు వంచు కోవచ్చని వారు భావించారు. 

ెామమునకు వెలి న వారికి కూడా క్రో భావనే కలిగింది. ఆవోర 
వచా దార్దములో విషము కలువుకొని వారిద్దరు వస్తున్నారు. వారిని ఈ 
చౌంగలిద్దరూ దాగి వాఠాత్తుగా పైబడి చంవి వేశారు . ఆవోరము 
తీనుకున్న తరువాత డబ్బు వంచు కోవచ్చుని వారిద్దరూ భావించి ఆ 
విషావోరాన్ని తీనుకుని మరణించారు. అందువలన ధనాన్ని ధర్మ నమ్మ 
తొంగానే నమువార్హించాలి. ధనాన్ని సరం కోనం కొకుండా నమాజం 


0 
వ 


కంటి రోగుల కథ 

ఒక కంటి డాక్టరు వద్ద నలుగురు కళ్ళ ఆవరేషన్‌ చేయించుకు 
ముం నలుగుర్ని వరునగా వడుకోబెట్టారు. ' డాక్షరు ఏమాత్రము కదల 
జైని కదలి నై తే ఆవరేషన్‌ పెట్యూల్‌ అవుతుందని ఆ నలుగురితో 
వొ)డదు. తరువాత ఐక్య డ నుండో ఒక్‌ పిల్లి ఒన్‌ 'సేషెంటుపై dA 
డ్‌ 


గ్ర 1 


4 


ప్‌ ఆతడు meg లేచి కూర్చునా బడు. తాను కదిలాడు. కాబక్ట్ర 
wis నక్సైన కాదు. తనకు జరిగిన ఈ నష్టము మిగతా వారికి కూడా 
గాలని గ డు. మిగతా వారు మాత్రమే బాగువడటం అతనికి 
రుచించ లేదు. వెంటనే తన నక్క నున్న ఒక వ్యక్తిని గట్టిగా కదిలించి 
లేచి కూర్చునోటట్టు చేసాడు. వాడు కూడా ఇట్లాగే ఆలోచించి మిగిలిన 
ప్రర్నీ లేపాడు. అది చూచి డాక్టరు మొదటి వ్యక్తిని కోవ్రుడుతూ ఎట్లాగూ 
ల దృష్టిని నోగొట్టుకున్నావు. నీ ప్రక్క వాళ్ళ దృష్టిని కూడా పోగౌట్టావు. 
నీవు ఎంత అజ్ఞానివి అని అనా బడు. తను బాగువడక పోయినా ఇతురుల 
బాగును చూచి వార్షించాలి. అందులకే భర్ష్రవారి ఇట్లూ చెసా డు. తనకు 


te | 
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సేనుడు అంతటి మవోత్ము డా? అతని కోసం నేడు సెలవు ప్రకటించారు 
అని అన ద్‌. వంటనే కొతా ల రొజు అదే (బళ్ళ వేశాడు. కొతా క 
రాజకీయ నాయకుని కొల్ల కబురు చేసాడు. రాజకీయ నాయకుడు చాకలి 
వానికై కబురు చేసాడు. చాకలి వాడు దర్వారునకు వచ్చి పెద్దగా వీడున్తూ 
గంధర్వ? సేనుడు గొవ్ప వరోనకారి అని చెప్పాడు. ఈ గంధర్వ? సేనుడనే 
మవోత్కుడు ఎక్పుడ ఉంటాడు అని రాజు (వశ్చించాడు. మవాళ్ళు డని 

వరన్నా రు అతడు నా గాడేదో బ బాబయ్యాా నా గాడిద లేనిదో నాజీనం 
ఎట్లా కొనని సాగించేది అని నమూధానం చెప్పాడు. రాజుతో నవో అందరూ 
తమ తెలివి తక్లూ_న తనానికి సగ్గు వడ్డారు. 


ప్రవంచంలో వోచి(త వేమిటంకు ఎవరు కూడా న న తవోగా ఆలోంం 

చరు. తన వక్తవారిని గడ్డగా అనునరిన్తారు. అది తవ్యా ఒవా న్‌) అని 
ప. తన తండ్రి తన నోదరులు న్కూూలుకు వెళ్ళి చదువుకున్నా రని 
ను కూడా న్యూ లుకే వెళ్ళి చద్దువు కుంటాడు. వ్రతివారు ఉద్యోగం 
యత్నిస్తున్నారని తాను కూడా ఉద్యోగం కోనం వ్రయత్నిస్తాడు. 
| (8 తాతలు వివావాం చెనుకుని బల్లల్సి) కన్నారని తాను కూడా. 
వివావాం చేనుకున్నాడు. తాను కూడా పిల్లల్ని ్క) కని దారావుత్రుల పోన్న 
ణాడ్డం చాకిరి చేస్తూ కామ (క్రోధ లోభ మోవా మద మాత్ళుర్యములకు 
లోనై మునలి వాడై తుదకు మరణిస్తాడు. కానీ తనకి దేని వలన శుభం 
జరుగుతుందో ఆలోచించనైనా ఆలోచించ లేదు. నవాజు నిష్టామ కర్మ యో 
న్ని అభ్యనింనథు. గుతువు కోనం ప్రయత్సించడు. నేటి మానవ 


నూాజం గు పడగా కల్గ చూనీ ఒకరు ఈ నంసారం లోనే దో ఉందన 
గా తిన్తున్నారు. గంధర్లనే సేన కధలో ఇధియ'చెవ బడింది. 


(స్వరూపాన్ని తెలియచెప్పే వాడే నిజమైన గురువు 


ఇ ఈల 


అజ్ఞానంతో మానవుడు తనను తన 5 శరీరంగా భావిస్తాడు. ఇదియే 
మాయా భావన తాను ఆత్మనని నర్వన్వతంత్రుడనని శక్తి 
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చాకలి వెనుదిరిగి వులులను గాంచి కాలికి బుద్ది చెప్పాడు. అట్లాగే నద్లురువు 
మనకు మన శక్తి ఏమిటో చెప్తాడు. మనము ఏమి చేయాలో మన ధర్మ 
మేమిటో జ్ఞాపకం చేస్తాడు. యథార్జాన్ని తెలునుకున్న మనం ఈ (ప్రాపంచిక 
మాయలను లెక చేయకుండా ఆత్మ సాొక్షాత్సా_రానికై మనల్లోకి మనం 
వయనం చేసే నవాజ నిమ్మామ కర్మ విశ్వ యోగాన్ని అభ్యసించడానికి 
ప్రయత్నిస్తాము. ఈ యోగాన్ని ఉవదేశించే గురువే నిజమైన గురువు. 
మొదట నీవు వేరు నీ దోవాం వేరని తెలును కోవాలి. నీలోకి నీ నయనం 
చేయాలి. 


కావున Your Journey into yourself. నీలోకి నీ వయనాని 5, 
నీవు వెంటనే ఆచరించాలి. Universal Union విశ్వయోగాన్ని సాధిం 
చాలి. అదో ప్రతి మానవుని వరమధర్శ్మ ము. వగలు తన విద్యుక్త ధర్మాలను 
నెరవేరుస్తూ ఉండాలి. (బ్రవ్మామువూర్తంలో,' నూర్వాన్తమయంలోగే 
నవాజు నిష్టామ కర్మ యోగ సాధన చేస్తూ ఉండాలి. సాధన చేస్తూ చేస్తూ 
పోగా రాత్రి అంతా ర్‌ సాధనలో , bu అదియే వరనముయోగి 


లఅవత్షణుం. 


ఈ యోగంలో నీద్ది పొందటమే (శ్రీ) అనఘాదేవి న్వరూనము. 
అనఘాదేవి దిగంబర్‌, అంజే దిక్కు. లనే అంబరాలుగా కలిగిన మూల 
(ప్రకృతి ఈశ్వరి. యోగి ఈమెను సాధించిన తరువాత యోగీశ్వరుడు 
అవుతాడు. దత్తాత్రేయుడు అవుతాడు. అంతే (ఆమూార్తి ౫ లాలా 
wi ఇదియే ప్రతిమానవుడి పరమధర్మ ము. 


ఈ (గ్రంథాన్ని చదివిన తరువాత ఎవరూ ఈ యోగమోర్లంలో 
నయనం చేసీనకు తే ఈ రచయిత తన కృషి ఫలించినళ్లు అని భావిస్తాడు. 
. “ఓం నవా నావవతు నవా నౌ భునక్తు 
నవా వీర్యం కరవావహై తేజన్నీ? నా 
వధీతమన్తు, మా విది  ;షావహై ౯. (తైత్తిరీయం) 
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ఓం అనతోమా నద్గమయ 
తమసోమాబోతిర్గమయ 
మృత్యోర్మా అమృతంగమయ. 


ఓం నర్వేషాం న బరు నతు ఓ నర్లేషాం శాంతిర నతు 
ఓం నర్వేషాం వూర్ణ్లంభనతు ఓం లోకానమస్తా నుఖినోభవంతు 
ఓం జీవోసనమస్తానుఖినో భవంతు ఓం నమన్తవరాచర డ్రేయోభనంతు 


““ద్యాఃశాంతి రంతరిక్షగ్‌ ర్తి వంతి: వృథినీ శాంతి 
రావః శాంతి రోషధయః శాంతిర్‌ , వనన్న)తయః 
శాంతిర్‌ నిశ్వేదేవాః శాంతిర్‌. ,(బిన్మా శాంతిః | = 
నర్వగ్‌ం శాంతిః శాంతిరేవ శాంతిః సౌ మా శాంతిలేధి. 7 
(యజు. 2-32-18) 


ఓం శాంతిః శాంతిః శాంతిః 


రే రల రల గల 
రే ర ఈ 
రే ఆ 


వారిలో గల దైవమునెడల చేయటమే అవుతుందని మనము (గ్రహించాలి. 
భగవంతుని నిజతత్త్వమును గుర్తించి ఆయనను అనుభవములోకి తెచ్చుకో 
వటానికి సహజ నిష్కామ కర్మయోగము (విశ్వయోగమును ప్రతి 
యొక్కరు విధిగా ఆచరించాలి. దానిని ప్రచారం చేయాలి. విశ్వము నుండి 
మంచి ఆలోచనలనే [గ్రహిస్తూ ఉండాలి. విశ్వ(పేమలోనే నిజమైన ఆనందం 
ఉన్నది. త్యాగంలోనే అమృతత్త్వమున్నది. బ్రహ్మ విద్యయైన ఈ సహజ 
నిష్మాను కర్మయోగము మనల్ని అమృతత్తా(నేక్‌ చేరుస్తుంది. మనకు 
మరల జన్మ ఉండదు. | 

ఈ (గ్రంథాన్ని శ్రద్దగా చదివి, మననం చేసికొని అనుభవములోకి 
తెచ్చుకోవటానికి ప్రతియొక్కరు ప్రయత్నించాలి. ఈ (గంథంలో ఎవరి 
కన్నా అనుమానములు కలిగినచో రచయితను సంప్రదించవచ్చు. మహా 


త్ముల యోగుల యొక్క సలహాలను స్వీకరించి మరల Wee 
చేర్చటం జరుగుతుంది. 


ఇభ 23827 


శందసతిక 
ఆ 
పేజి . పంక్తి తప్పు ఒప్పు 
ఇన్నరు బై టిల్‌ 6నలై ను 6-48 6_46 
యోగాభినతదనలు 18 UncCInscCUSS UnCONSCIOTS 
ఎ వివ పేజి 7 Autoaamus  Autonunomis 
nerves nervous 
5 _ Wide Widen 
పుశంసాపతం 1వపేజి 4 మాదిగానే మాదిరిగానే 
| 1వపేజీ 18 నెబుల్యా బున్యెలా 
ఆత్మనివేదనము 7 మటగా మాటగా 
క 13 మాదిగానే -- మాదిరిగానే 
2ి0 మటగ మాటగ 
1 11 నీవుచేసిన మాతృగర్భంలో నీవు 
చేసిన 
13 24 మానసికి మానసిక 
16 10 పతిష్టితోనేతాన్నే |పతిష్టితోన్నే 
17 12 నివ?ించి నివసించి 
21 12 ధర్నానికి ధర్మానికి 
34 12 మంగలి. _ ముంగలి 
59 22 Track Tract 
fe 7 అర్ధించే . అర్చించే 
94 13 Ceptic. . Septic 
అర 2i Fourcs Force 
98 20 Ser Sir 
99 24 Testosteran Testosterone 
harmone hormone 
120 22  Biolagycal- Biological- 
Ciargy encrgy 


III 


255 6 Cerieral Cerebral cor- 
cartex tex. 
నీ4రి డి (అచ్చు సరిగాపడలేదు) అలు,అలు-,ఎ 
271 15 (» ) గమనింపవచ్చు. 
క 16 ( », ) ఉంటాడు, తన 
33 17 ( » ) భగవంతుడు చెంత 
281 17 Atonamic  Atonomic 
283 10 Hungur hunger 
ఆ 12 Cartex Cortex 
శ్‌ 13 Centers Centres. 
నిర? చివరిలై ను 49010110 Encephalo 
290 11 Cerebrl Cerebrnl 
Cartex Cortex 
297 P.E.T. అంటే positron Emission Tomo- 
gram 
298 , 14 Inteligency Intelligenc 
305 9 Decipline Discipline 
307 — 138 షః i 
817 చివరిలైను ఉలేజిత ఉఊ_లేబిత 


824 1రీవ లైనులో “యోగి ఈమెను సాధించి అనే 
వాక్యానికి ముందు “విశ్వంజీకి ధ్యానంలో కని 
పించి “విశ్వయోగి” అని సంబోధించి పలికిన - 
దిగంబరి ఎవరో కాదు సాక్షాత్తు ఈమే!” అనే 
వాక్యం చేర్చాలి. దీనిని గురించి విశేషాలు 
తెలుసుకోవాలను కొనేవాళ్ళు శ్రీవిద్యాసాగర 


శర్మగారు రచించిన విశ్వగురు చరిత 104వ 
పేజీలో వివరాలు [గహించవచ్చు. 


